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Dalam dunia yang semakin mencabar ini, kita sering mengambil makanan yang ringkas dan 
segera untukwaktu tengah hari atau malam tanpa mengambil kira khasiat makanan tersebut. 
Hidangan berkhasiat juga sukar ditemui apabila makan di luar Tambahan pula, ramai keluarga 
sukar makan bersama di rumah disebabkan beban tugas dan jadual kerja yang padat. Tabiat 
makan seperti ini sememangnya tidak ideal kerana ianya akan mengakibatkan pengambilan 
makanan yang kurang seimbang. 

Sebagai ibu bapa dan penjaga, anda seharusnya menggalakkan ahli keluarga supaya lebih kerap 
bersama makan hidangan berkhasiat yang dimasak sendiri untuk memenuhi keperluan nutrien 
tubuh. Ingat, setiap ahli keluarga anda samada muda mahupun tua memerlukan pemakanan 
yang sempurna untuk turnbesaran yang sihat bagi mencegah penyakit-penyakit kronik. Melalui 
makanan sihat yang dimasak sendiri di rumah, anda dapat mengawal jenis dan kuantiti bahan- 
bahan yang digunakan. Keluarga yang makan bersama berpeluang makan dengan sihat dan 
mengekalkan berat badan yang optima. 

Buku masakan unik ini akan membimbing anda untuk menyediakan hidangan yang mudah dan 
berkhasiat buat seisi keluarga. Pelbagai tip praktikal masakan sihat yang menggunakan resipi- 
resipi tempatan dan maklumat pemakanan juga dikongsikan oleh pakar pemakanan terkemuka 
negara. Buku masakan ini akan memenuhi keperluan dan citarasa setiap ahli keluarga anda. 

Kepada para ibu bapa, gunakanlah buku masakan ini sebagai panduan pemakanan sihat dan 
cubalah semua resipi yang dicadangkan bagi membekalkan khasiat kepada keluarga serta 
membantu anak-anak membesar dengan sihat dan cerdas. Ingatlah, perubahan kecil dalam 
gaya pemakanan keluarga anda dapat mencorak kesihatan dan kesejahteraan anda sekeluarga. 


DR TEE E SIONG, KMN 

Presiden 

Persatuan Pemakanan Malaysia 
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Dalam jilid pertama Buku Masakan Pilihan Pakar Pemakanan, kami telah 
memaparkan resipi-resipi untuk bayi, anak kecil dan kanak-kanak prasekolah 
bagi memenuhi keperluan khasiat tubuh badan dan selera mereka. la juga 
dilengkapi dengan maklumat pemakanan tentang jenis makanan, cara 
penyediaan sihat, masa dan kekerapan waktu pemberian makanan untuk 
kanak-kanak serta tip praktikal cara memasak yang sihat. 





Buku masakan jilid pertama telah mendapat sambutan yang menggalakkan 
dalam kalangan ibu bapa dan penjaga sebagai panduan penyediaan makanan 
berkhasiat kepada anak-anak untuk memenuhi pertumbuhan fizikal dan 
perkembangan mental mereka. 






































Buku Masakan Pilihan Pakar Pemakanan jilid kedua ini pula akan memaparkan 
masakan untuk kumpulan umuryang lebih luas. Resipi-resipi terpilih diubah suai 
untuk memenuhi citarasa seisi keluarga merangkumi setiap generasi, daripada 
anak-anak sekolah, remaja sehinggalah dewasa dan juga warga emas. 

Buku masakan ini unik bukan hanya kerana resipi yang pelbagai, malah ia 
juga menekankan tentang maklumat pemakanan untuk setiap hidangan, 
membincangkan keperluan pemakanan seisi keluarga dan memaparkan tip 
masakan sihat yang mudah serta praktikal. Kandungan nutrien utama dalam 
setiap masakan juga diselitkan sebagai panduan kepada pembaca. 

Resipi-resipi terpilih pula mengutamakan kepelbagaian dan menekankan 
khasiat bahan seperti penggunaan produk bijirin penuh dan melebihkan 
sayur-sayuran dalam masakan harian. Resipi-resipi ini juga diuji dan diubah 
suai bersesuaian dengan cara masak yang sihat. Terdapat juga bahagian 
khas untuk kanak-kanak, di mana kami amat menggalakkan ibu bapa untuk 
menyediakan makanan bersama anak-anak mereka. Penglibatan anak-anak 
dalam merancang dan menyediakan makanan merupakan langkah yang baik 
untuk mendidik mereka menghargai hidangan berkhasiat dan seterusnya 
menikmati masakan tersebut. 

Merancang hidangan berkhasiat untuk keluarga anda juga penting kerana 
anak anda biasanya memerlukan panduan anda untuk mengetahui apa yang 
mereka makan. Cubalah resipi-resipi dalam buku masakan ini bagi menyediakan 
makanan terbaik lagi sihat untuk anak-anak dan ahli keluarga tersayang. 

: 
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Secara umumnya, semua orang memerlukan makanan setiap hari bagi mendapat nutrien penting untuk pertumbuhan, 
perkembangan dan untuk mengekalkan kesihatan. Walau bagaimanapun, keperluan tenaga dan nutrien berbeza mengikut 
peringkat umur dan jantina untuk memenuhi perubahan fisiologi kitaran hidup. 


Kanak-kanak (1-9 tahun) 





Bayi (0-1 tahun) 

Peringkat bayi adalah 
fasa pertumbuhan dan 
perkembangan yang 
paling pantas. Berat bayi 
akan bertambah dua kali 
ganda berat lahir pada 
bulan ke 4-6 dan naik 
tiga kali ganda apabila 
mencapai usia 1 tahun. 

Oleh itu, bayi memerlukan 
jumlah tenaga dan protein 
yang mencukupi untuk 
membina badan, zat 
besi untuk pembentukan 
sel darah merah 
dan asid lemak bagi 
perkembangan otak. 

Keperluan tenaga harian: 

~ 550 - 640 kcal. 




Anak kecil dan kanak-kanak 
prasekolah mengalami fasa 
perkembangan fizikal dan 
kognitif yang penting. 

Kanak-kanak pada peringkat 
ini melalui fasa pembelajaran 
dan penerokaan. Fasa ini 
sesuai untuk menggalakkan 
dan menyemai tabiat makan 
secara sihat. 

Kanak-kanak yang 
menghadiri tadika, 
prasekolah dan sekolah akan 
bergaul dengan kanak- 
kanak lain. Oleh itu, mereka 
memerlukan diet yang 
seimbang untuk membina 
sistem imuniti badan yang 


kuat bagi melindungi mereka 
daripada penyakit-penyakit 
berjangkit. 

Kanak-kanak pada peringkat 
ini juga memerlukan 
bekalan tenaga, pelbagai 
vitamin dan mineral yang 
mencukupi untuk memenuhi 
potensi, perkembangan 
dan pertumbuhan yang 
sempurna. 

Keperluan tenaga harian: 
Anak kecil (1-3 tahun) 

~ 900 kcal, 

Prasekolah (4-6 tahun) 

~ 1300 kcal, 

Kanak-kanak sekolah 
(7-9 tahun) ~ 1700 kcal. 


Remaja (10-18 tahun) 

Peringkat remaja juga adalah 
fasa pertumbuhan yang 
pesat. Kanak-kanak pada usia 
ini mula mencapai akil baligh 
dan akan mencapai separuh 
daripada berat dewasa 
mereka. 

Pada fasa ini, remaja 
akan mula memberi 
perhatian terhadap imej 
tubuh dan mula kurang 
makan. Ibu bapa haruslah 
peka terhadap keperluan 
remaja untuk memastikan 
mereka mendapat nutrien 
yang diperlukan dengan 
mencukupi. 

Keperluan zat besi bertambah 
dua kali ganda apabila 
anak-anak gadis didatangi 
haid. Oleh itu, mereka 
memerlukan makanan 
yang kaya dengan zat besi 
(seperti daging merah, 
ayam dan kekacang) untuk 
menggantikan kehilangan 
zat besi semasa haid. 

Lemak yang mencukupi juga 
penting untuk penghasilan 



hormon pembiakan, yang 
memainkan peranan penting 
semasa kitaran haid dan 
perkembangan ciri-ciri seksual 
sekunder. 

Keperluan tenaga adalah paling 
tinggi pada peringkat ini kerana 
remaja memerlukan 3 kali ganda 
tenaga berbanding peringkat 
yang lain. 

Keperluan tenaga harian: 

Awal remaja (10-12 tahun) 
Perempuan: 2000 kcal, 

Lelaki: 2200 kcal. 


Remaja (13 - 18 tahun) 
Perempuan: 2100 kcal, 
Lelaki: 2700 kcal. 




Dewasa (18 tahun ke atas) 

Secara umum, proses pertumbuhan 
individu berhenti apabila mereka 
memasuki alam dewasa. la penting untuk 
mengekalkan berat badan normal pada 
peringkat ini bagi mengelakkan penyakit- 
penyakit tidak berjangkit (seperti diabetes 
dan penyakit jantung). 

Seorang wanita pada usia subur 
(berpeluang hamil) memerlukan asid folik 
yang mencukupi sebagai persediaan 
untuk mengandung. 

Wanita hamil pula memerlukan hidangan 
seimbang dan berkhasiat untuk 
memenuhi keperluan pertumbuhan janin. 

Justeru itu, wanita perlu makan pelbagai 
hidangan berkhasiat sebelum dan 
semasa kehamilan untuk memberikan 
anak mereka permulaan yang baik dalam 
kehidupan. 

Kemerosotan jisim tulang bermula apabila 
seseorang individu mencapai usia 30 
tahun. Oleh itu, amat penting untuk 
mengekalkan pengambilan susu dan hasil 
tenusu yang kaya dengan kalsium bagi 
mengelak osteoporosis di kemudian hari. 

Keperluan tenaga harian: 

Wanita aktif: 2000 kcal, 

Lelaki aktif: 2400 kcal. 


Warga Emas (> 65 tahun) 

Fungsi fisiologi dan kadar metabolik 
tubuh merosot dengan proses 
penuaan. Keperluan tenaga dan 
beberapa jenis mineral seperti iodin, 
zink dan selenium turut menurun. 

Manakala, keperluan beberapa 
nutrien penting seperti kalsium dan 
vitamin D meningkat, terutamanya 
selepas umur 50 tahun. 

Golongan ini juga akan mengalami 
kurang selera makan, kehilangan gigi 
dan deria rasa. Maka, mereka perlu 
makan makanan lembut, minum air 
secukupnya dan elak makanan yang 
tinggi kandungan gula dan garam. 

Keperluan tenaga harian: 

Wanita: 1800 kcal, 

Lelaki: 2000 kcal. 
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Pemakanan yang baik dan senaman yang kerap akan menjamin kesihatan dan kesejahteraan optimum keluarga anda. Diet yang 
tidak seimbang dan kurang berkhasiat akan mengakibatkan malpemakanan - sama ada terlebih atau terkurang. 

Gunakan Piramid Makanan Malaysia sebagai panduan untuk membantu anda menguruskan pemakanan dengan baik. la 
merupakan alat bantuan visual mudah yang dapat membantu anda dan keluarga membuat pilihan jenis dan jumlah makanan 
harian yang tepat. Ikuti prinsip-prinsip asas di bawah untuk memupuk tabiat makan yang sihat. 




M (Moderate) Sederhana: Elakkan makan 
berlebihan dengan menghidangkan secara 
sederhana mengikut jumlah yang disarankan 
pada setiap kumpulan makanan. 


V (Variety) Pelbagai: Pilih peibagai jenis 

makanan daripada setiap aras piramid kerana 
tiada satu jenis makanan yang mampu 
memberikan kesemua nutrien yang diperlukan. 


Konsep BMV ini membantu anda dan keluarga 
mendapatkan nutrien yang diperlukan dan mengekalkan 
berat badan yang sihat di samping mengurangkan 
risiko mendapat penyakit kronik yang berkaitan dengan 
pemakanan. 


(Balance) Seimbang: Capai keseimbangan dalam diet anda dengan 
mengambil kesemua 5 kumpulan makanan dalam sehari. Makanan yang 
terletak pada aras paling bawah perlu dimakan secukupnya, manakala 
makanan yang terletak paling atas perlulah dikurangkan pengambilannya 








Aktif Setiap Hari 

Bilangan orang yang berlebihan berat badan dan obes semakin meningkat disebabkan tabiat makan 
yang kurang sihat dan kurang aktiviti fizikal. Berat badan berlebihan menjadi faktor risiko utama kepada 
banyak penyakit seperti penyakit jantung, kencing manis, tekanan darah tinggi dan sesetengah barah. 

Senaman yang kerap akan menjamin kesihatan anda. la membantu meningkatkan kecergasan dan 
stamina, memperbaiki penampilan fizikal, emosi dan pengaliran darah, mengurangkan risiko terhadap 
penyakit, mengurangkan tekanan dan meningkatkan kualiti tidur anda. 


Nasi, mi, roti, bijirin, 
produk bijirin dan 
ubi-ubian 

4-8 sajian / hari 
Makan secukupnya 


PIRAMID PANDUAN 
PEMAKANAN 


Lemak, minyak, gula dan garam 

Makan sedikit 


Susu dan produk tenusu 

1-3 sajian / hari 
Makan secara sederhana 


Ikan, daging, ayam, telur 
dan kekacang 

Vi - 2 sajian daging / ayam / telur / hari 
1 sajian ikan / hari 
I /2 - 1 sajian kekacang / hari 
Makan secara sederhana 


Sayur-sayuran 

3 sajian / hari 
Makan banyak 


Buah-buahan 

2 sajian / hari 
Makan banyak 
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Konsep membuat pilihan makanan menurut piramid makanan adalah asas 
dalam usaha mencapai diet yang lebih sihat dan seimbang. Cara anda 
memasak sajian untuk keluarga dan jenis ramuan yang digunakan dalam 
masakan juga penting. Anda boleh menyediakan sajian yang lebih sihat 
dengan menggunakan kaedah memasak seperti mengukus, menumis- 
reneh, memanggang dan membakar makanan anda. Malahan, anda boleh 
menggunakan bahan seperti herba dan rempah sebagai perasa sambil 
mengurangkan lemak, gula dan garam dalam makanan atau masakan. 

Pilih ramuan lebih sihat 

Pemilihan ramuan yang lebih sihat merupakan kunci utama penyediaan 
pelbagai sajian yang lebih berkhasiat. Sesetengah ramuan boleh 
digantikan untuk menambah baik kandungan khasiat pemakanan tanpa 
menjejaskan rasa atau kelazatan hidangan. 


Ramuan 

Pengganti lebih sihat 

Santan 

Ramai yang mungkin tidak dapat mengelakkan 
sama sekali penggunaan santan. Oleh itu, cuba 
cairkan santan atau gantikan separuh kuantiti 
santan yang diperlukan dengan alternatif 
berikut: 

Santan rendah lemak / Susu rendah lemak / 
Susu skim 

Mayonis 

Mayonis / sos salad rendah lemak /yogurt 
rendah lemak dicampur bersama keju kotej 
rendah lemak 

Roti putih 

Roti mil penuh atau roti gandum penuh 

Nasi putih 

Nasi perang 

Tip: mulakan dengan mencampurkan 
sebahagian beras perang ke dalam beras putih 

Sos dan 
garam 

Herba / rempah-ratus 

Gula 

Buah-buahan segar, buah-buahan kering 


Mari cuba gaya masakan yang berlainan! 

Terdapat pelbagai kaedah memasak makanan untuk 
keluarga anda dan tidak semestinya semua sajian perlu 
digoreng atau berendam di dalam minyak! Anda boleh 
menggunakan beberapa kaedah memasak di bawah dalam 
penyediaan sajian yang lebih sihat untuk keluarga: 

Mengukus - Boleh mengurangkan kehilangan khasiat 
makanan. Makanan dimasak dengan menggunakan haba 
daripada wap. Cara ini sesuai untuk memasak sayur- 
sayuran, ikan dan ayam serta dapat mengekalkan kebaikan 
khasiat dan kelazatan semula jadi makanan. Mengukus 
biasanya tidak menggunakan minyak. 

Tumis goreng - Ramai yang mungkin terlalu sibuk untuk 
membakar (dalam ketuhar) atau mengukus sajian makanan 
anda setiap hari. Teknik tumis goreng adalah kaedah 
memasak yang mudah, menjimatkan masa dan dapat 
mengekalkan nilai pemakanan. Makanan seperti sayur- 
sayuran yang kaya dengan vitamin B dan C sesuai dimasak 
dengan kaedah ini kerana masa memasak yang singkat 
mengurangkan kehilangan nutrien tersebut. Ingatlah, 
gunakan sedikit sahaja minyak apabila menumis. 
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Membakar- Kaedah paling ideal untuk memasak daging, 
ayam dan ikan tanpa penggunaan banyak minyak. Haba 
dari dulang pembakar menyentuh makanan secara langsung 
sekaligus mengedapkan bahagian luarnya. Oleh itu, rasa dan 
sebahagian besar khasiatnya tidak hilang. Makanan tersebut 
perlu sentiasa dibalik-balikkan untuk mengelakkan daripada 
hangus dan memastikan makanan dimasak dengan rata dan 
sempurna. Berbanding kaedah menggoreng dalam minyak, 
kaedah ini menghadkan minyak dalam makanan. Malahan, 
sebahagian lemak daripada daging mencair dan hilang melalui 
proses ini. 

Memanggang - Kaedah ini juga tidak memerlukan penggunaan 
lemak atau minyak. Daging ialah makanan terbaik yang 
boleh dipanggang untuk hidangan keluarga anda. Seperti 
dalam kaedah membakar, haba yang secara langsung 
menyentuh makanan mengedapkan bahagian luar dan juga 
dalam makanan sambil mengekalkan jusnya. Makanan anda 
hendaklah dibalikkan selalu supaya semua bahagian makanan 
didedahkan kepada haba secara sama rata. Cara terbaik 
untuk memanggang dan membakar dalam ketuhar ialah 
dengan meletakkan daging di atas rak. Cara ini membolehkan 
minyak yang berlebihan menitis ke atas bekas atau dulang 
pembakar yang diletakkan di bawahnya. Seperti kaedah 
membakar, sebahagian lemak daripada daging mungkin hilang 
dalam proses memanggang. 

Rendidih (braising) - Merendidih adalah teknik yang baik 
untuk memasak daging yang Nat, seperti daging ayam atau 
lembu tua, atau daging yang secara semula jadi mengandungi 
lebih banyak tisu penghubung (lebih berurat). Tisu inilah 
yang membuat daging Nat dan susah dikunyah jika tidak 
dimasak dengan betul. Walau bagaimanapun, penggunaan 
haba kecil secara perlahan dan lama di atas api dapur atau 
dalam ketuhar boleh melarutkan tisu ini, menjadikan daging 
lembut dan berair. Masa memasak yang lama juga membantu 
menaikkan rasa makanan, menjadikannya lebih lazat. Jangan 
lupa membuang lemak daripada daging sebelum memasak 
dan menggunakan sedikit sahaja minyak untuk menyediakan 
sajian. 

Merenih/sup - Salah satu cara mudah untuk memasak 
ialah dengan memasukkan pelbagai bahan makanan dan 
ramuan ke dalam periuk tanah atau periuk masak perlahan 
(slow cooker) dan biarkan direnih (stew) selama beberapa 
jam tanpa perlu menunggu. Masakan stew ini adalah satu 


kaedah yang boleh digunakan untuk melembutkan makanan 
Nat seperti daging. Anda juga boleh menyediakan sajian sup 
untuk keluarga anda dengan mencampurkan sumber protein 
daripada ayam dan sayur bersama, menjadikan hidangan 
yang berkhasiat. 

En papillote (masak dalam bungkusan) -Tahukah anda bahawa 
anda boleh mengedapkan makanan dalam bungkusan dan 
membakarnya secara en papillote? Makanan dimasak dengan 
wap jusnya sendiri, yang terperangkap dalam bungkusan. 
Kaedah masakan ini amat mudah, rendah lemak, dan senang 
untuk dibersihkan alatannya. Anda boleh menggunakan cara 
ini untuk memasak sayuran dan buah-buahan, ayam, ikan 
atau makanan laut serta pasta. 



Potong makanan lebih kecil untuk 
mengurangkan masa memasak agar 
mengurangkan kehilangan khasiatnya. 
Pelbagaikan tekstur makanan dalam 
masakan untuk disesuaikan dengan cita 
rasa semua ahli keluarga anda. 
Pelbagaikan warna makanan dalam 
masakan dengan beberapa jenis 
sayuran yang berlainan warna untuk 
menjadikan sajian lebih menarik dan 
lebih lazat untuk anak-anak anda! 


Daging, ikan dan ayam hendaklah 
dimasak dengan sempurna. 

Simpan makanan dengan cara yang 
betul dan selamat; makanan kering 
dalam kotak simpanan makanan, 
manakala daging, ikan, ayam, susu dan 
makanan tenusu di dalam peti 
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Pemakanan yang baik bermula dengan perancangan yang bijak. Menyediakan sajian 
makanan untuk keluarga setiap hah tidak sepatutnya memeningkan kepala anda. 
Cara terbaik untuk menyediakan pelbagai sajian makanan yang sihat dan berkhasiat 
untuk keluarga anda ialah dengan merancang sajian secara harian atau mingguan. 
Perancangan awal membolehkan anda mengawal makanan dan nutrien yang 
diperlukan keluarga anda. 

Merancang sajian makanan lebih awal untuk keluarga memberi manfaat kepada anda 
sekeluarga... 




1. Perancangan awal menu makanan harian dapat 
membantu memastikan keperluan pemakanan 
dan tenaga (kalori) setiap ahli keluarga dipenuhi. 

2. Anda boleh menggilirkan sajian supaya ahli 
keluarga anda tidak bosan dengan sajian 
yang sama. Contohnya, sediakan masakan 
kegemaran pasangan anda, anak-anak dan diri 
anda sendiri pada hari yang berlainan. 

3. Anda boleh menjimatkan masa, wang dan 
mengelakkan pembaziran. Dengan perancangan 
awal, anda boleh mengatur jadual pembelian 
barang dapur dan tidak perlu bergegas ke pasar 
kerana kehabisan bahan untuk masakan. 


Apabila merancang sajian makanan untuk keluarga, pastikan 
anda mengambil kira kumpulan makanan dari setiap aras Piramid 
Makanan Malaysia. Sediakan pelbagai makanan secara seimbang 
dan sederhana setiap hari demi menjamin pemakanan yang baik 
untuk keluarga anda. Campur dan padankan sajian keluarga 
dengan makanan pelbagai warna, rasa, tekstur dan aroma. 
Pastikan anda menghidangkan makanan dalam amaun sederhana 
untuk mengelakkan kekurangan atau berlebihan zat makanan. 

Selain mengurus dan merancang sajian makanan untuk keluarga, 
anda juga perlu merancang pembelian bahan makanan. Sediakan 
senarai barangan untuk dibeli mengikut menu yang dirancang. 
Ingatlah, menu yang berkhasiat untuk keluarga anda bermula 
daripada pemilihan bahan masakan yang sihat dan segar. 


4. Bagi memastikan kepelbagaian sajian makanan 
anda setiap hari, anda boleh mengguna cara 
masakan yang berlainan bagi makanan dalam 
kumpulan yang sama untuk menjadikan sajian 
di meja makan lebih menarik. Sebagai contoh 
ayam tumis goreng untuk hari ini dan ikan kukus 
untuk keesokan hari. 


Tugas merancang masakan ini mungkin kelihatan rumit tetapi lama- 
kelamaan ia akan menjadi lebih mudah. Contoh pelan hidangan 
seperti berikut boleh membantu memulakan langkah pertama anda. 
la boleh diubah suai mengikut keadaan supaya anda tidak perlu 
menghabiskan terlampau banyak masa memikirkan apa yang patut 
dimasak untuk sarapan, makan tengah hari dan makan malam 
untuk keluarga anda pada minggu yang berkenaan. 
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Contoh Pelan Hidangan 
Hari Minggu 2 


Contoh Pelan Hidangan 
Hari Minggu 1 


Sarapan Pagi 
• Roti Mil Penuh 
bersama salad 


Sarapan Pagi 

• Bihun Goreng Lada 
Hitam 

Minum Pagi 

• Tauhu Sumbat 

Makan Tengahari 

• Pasta Penne dengan 
Terung dan Keju 

• Jus Oren 

Minum Petang 

• Popia Pisang Mentega 
Kacang 

Makan Malam 

• Nasi 

• Tom Yam Ikan dengan 
Say u ran 

• Jus epal 




• Telur separuh masak 

Minum Pagi 

• Buah Pisang 

Makan Tengahari 

• Nasi 

• Ikan En Papillotte ala 
Portugis 

• Sayur Campur 

• Buah Tembikai 

• Air Masak 

Minum Petang 

• Susu Kocak Pisang ‘O’ 

Makan Malam 

• Nasi 

• Ayam Masak Bijan 

• Pecal 

• Jus limau 








PENGGUNAAN 
SILINDER GAS 


JARAK YANG SELAMAT 


TUTUP DAPUR DAN ALAT- 
ATUR SELEPAS MEMASAK 


KEDUDUKAN DAPUR 


LMJt matiurat lanjuS taw-Btw pwgfwitflrHn.. layal 

www i Tfiyme5ra.com .my/beyondgasdel very 


Jarman s-&k3al«-kali rn&Eelakiain sebarang 
parkakas tnasakan yang panas dl alas 
slander, sepsrti knuW parkas. 

ElakKan gas enda dadpada Nabs 

yang keTartalusn kerana in teofeh merosaMtar 
komponefi in^ap silindef dan sclcmsnya 
manyebabfcan *a tldak burfungsi dengan baik. 


Jarok yang safamat inlah dan 1 hlngga 1.5 
mater di anJara siilnd&r gas dan da pur gas;. 
Etekkan sflind^r gas b£rdeks2ar* dengar: 
punca sps seperti algt-siat etektnk. kecuaJi 
jifca diletakkan di daism tampai slrnpan^n 
kteas cfcngan aliran pengudoraan yang -baik, 


1390 S 88 GAS 


ikuc PETKONASBHANDE- ( ft H ' 


yf DAN SILINDER GAS 


LeEakkan silirvdar gas anda lebih tircggi 
dartpada paras Lanah dan pastikan da pur gas 
diteSakkan lebift Imggj daripada sihnde? gas. 


■Hekranya anda iidak mamasak unluk 
jringSiflfTUiSa yang lama, tut up SP^nen 
bekalan gas sepeauhnya dan alihkan aEai- 
aluf daripada injap sender gas. 
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RENGAHA IK1AN 


A, qJtjmv - b afa&w 

j Iw^iWVyiMiMMV 
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PI7G4T MENTUA VEbJGAM 
GAS PETKGNAS 


Memang banyak dugaannya bagi yang bak al dan yang bafiaru benjmahtangga, terutama dalam mengenaEi keluarga suami 
aiau isteri, Ada yang bemasib balk k^rana dapat amak me-ntya, yang sporting, ada juga yang gdisah saftaja apabiia 
m&rcgikut suami balik ka kampung k&rana ma&ih lidak sorasi dangan amok nrantua. 

WaJau bagaijnanapun berkorcgsf sesuaJu yang babani seperti nombormemesan Gas PETRONAS, 1 300 088427 mungkin boleh 
membanl;y mgndekatk&n din dang&n emak mentua. Ktmungkinan b&sar m^ka tetah pun mampurlyai p^mbeM t**TS,ersd:ri F 
sobab stutoJi panting untuk mencrangkan dongan jclas t among faedah 1 300 888 427 supaya tnoraka aampak kolebihannya 

Anda juga bok?h bencerfta lentang pemenksaan ke&elamatan dngkss yang dilakukan ketika gas dihantardan pangbantanan 
yang dikakukan dengan kadar segefa 

Lcbih-lebih lagt tantang mata gaajaran Mosra yang akan markka pa?nl&hi jika menjadi ahli rtad Masmapabira m&mesan Gas 
FETRONAS mela3ui 1 300 888 427, Banyak yang boteh ditabus di stesen PETTONAS dartgan mata ganfaran yang terkumpul. 
Jtea anda belgm lagi ftWijaCfl ahh Kad Me$ra, imEah tmasa yang $es)i*ai untuk muia berbuat demikian. 

Gukankab ban-yak ketebihan nombot memesan Gas PETRONAS t 300SB8 42? yang baltii dikongsi bcfsama-sama danpada 
duduk dtam di dapur sambi! memotong bawang? Jadikanlah ini sebagai permulaan untuk mengaratkan lagi hubungan 
dengan em&k merrtua atsu bakal emak m&nlua anda. 

Layoff ii 1 wkV.Kr^-vnesra. com.ntyfbejwndgex&ltvery untuk /FMfu'criTicr "an/ur fca^asaj i pengtxmtanir). 
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BUKAN SEK flDAR MENGHA NTAR GAS 

■ Mata Sani-arnn M c sra ■ P-e-t.cti k s.fcar tc-l^ni ;i I ;i n * Krcw fcriul-h ■ 
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cara mudah 
menyediakan hidangan 
yang sihat dan lazat. 

Walau sesibuk manapun, cubaiah sediakan hidangan yang ringkas dan 
sihat di rumah, dan anda boleh mengawai jumtah minyak r garam dan 
guSa yang digunakan. Matah ia juga merupakan satu cara yang lebih 
ekonomi untuk mengeratkan hubungan keluarga. Berikut beberapa 
tip untuk memudahkan lagi proses masakan anda: 








macok 

maSak 

studio *- 


Gandakcm hidangan, 
simpan dan bekukan, 

Se'kiranya anda menyediakan 
IrJ^Hgiiri Jtau.pUI1 ktfd iay^m r 
gandakan ramuannya. 

Ini nnembolehkan anda 
fyrenghidang sate bahagian 
dan selebshnya dibekukan. 
Jadl apabiJa kesuni ukan mjy r 
anda cunria pedu bawa 
keluar dari peti &ejuk dan 
panaskan sahaja. 


KHIDMAT PEN6GUNA IWALAV'SIA) 

1800 88 3433 

www.maggi.ccmmy 

MvMriKMktbrty'lAigijIMa • ajv-a 



Pitihlah sayur yang 
mudah dibersih dan 

dipotong 

Sebisyai coni oh iayor kubis* 
brokoEi atau kubis bunga. 
Oaging boleh dhediakan dan 
dibekukan terlebih dahufu 
kemudian mencaifbekukannya 
snbe lum dlmasak, tonrya 
menjimatkan mis a dan 
hidangan penuh nutrisi! 


Belilah ramuan 
yang terse di a. 

Contoh terbaik ialah salad 
yang sedia untuk difnak^n, 
ataupun ccndawan yang 
teiahpun dipotoog dan 
daging atau ayam yang 
tersedia dipotong, didncang 
ferta didadu. la berganiuhg 
pada kepeduan hidangan anda. 


hfczif F-.ili-n c st- flnfl 


Lebih mudah untuk 
shm, panggang 
atau stew dartpada 
menggoreng 

la juga lebih sihat! PeraSatan 
meni&sflk y^ng menjiihatkan 
masa sepcrti periuk 
Lekanan ataupun periuk 
rsnasak periahan {stew 
cooked aeialah pern bantu 
terbalk di dapur yang 
membolebkao anda 
memasak ketika berkerja. 


Tahukah anda? 

Untuk mengekalkan diet yang sihat dan seirnbang, 
hadkaii pprigambiian makanan yang iingg* kplesirol 
(organ daiaman seperti hau dan pedal,!, lemak tepu 
(sanian} da lam hidangan seperti yang tefeah disyorkan 
oiefr Panduan Pefnakiman Malaysia. Anda baleh 
menggarnikan lemak tepu dengan susu rend ah lemak, 
PiRhan terbaik semestiitya susu Pend ah Lemak WESTLt! 
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Nestle 


2 4 j 


MoMurnm Tti^biHin 

Ayam mm-i-SLifcon ^nrrfcH^ f^Plfii 1 
vdr-H lir-.Kj- 


^e*iQfvH.:ke?n psroaiarrw' 
Viirg mar’15 Pnsliknn 
fli^os ri-afVtf k 
\ijft |>$nSi 

L-L'idp itjtm. 


Tema^ 
Preloin 
Jurn'ih Lo'nnk 
■Cd'Eio'iid'el 


Ayam Ditumis 

Bersama 

Cendawan 

Penyediaan dan masa 
memasak; 1 jam 

Hidangan; 6 


Baharvbohan: 

1 Ekor ayam 

1 ODg Cendawan shitake kering 

BOg Stok Ayam MAG6F 

5g MAGGP CUKUPRASA"" 

2 I tier Air 

Penyedraart: 

1 Ber&ihkan ayam dan a$ingkan. 

Rendamkan cendawan da I am air. 

2 Ma suk kan a i r, Stok Aya m M AGG1 * da n 
MAGGI* CUKUPRASA™ ke da lam periuk dan 
dtdihkan. Masukkan ayam serta cendawan 
dan renehkan selama 25 mi nil. 

3 Potong ayam dan hidangkan bersama 
cendawan, Curahkan kuah ata&ayam tadi. 



iCHIEJMAT PENGGUNA (MALAYSIA! 

1800 88 3433 

www.maggi.corn.my 
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Brokoli Goreng 

dengan 

Cendawan 

Fenyediaan. dam masa 
memasak: 30 min it 

Hidangam 4 


Mntliimaf 
Fflmn4cann n 

Hi dang on 

Tenaga 

i«*hJ 

Pr^lflrfl 

Sg 

Ji^niiih Lflfn©k 

4q 


9g 


t* od ' God ^ 


Nestle 


MftMumtt TimUetifln 
Sayui*^ fccrw*iriH rnflnp*ndi,fiB’ 
qnUflfcaidp Eflrigr-jgi dpigar. 
nylrqn Lmn> dntii-k itid nc?jr-iji ^fll 
dqlflnn Ig^gh. 


}>) M iikiu ms t Panting 

say* 

denari 

ysng i 42 d<; bultn r- 

ilb h t'i'-Ei«. rc iapi 
aim rrjarpinimu'ntnn 


sSaJidjfl. ltd?d^il^Lddll’■ , 


Bahan-bahan: 

2Q0g Brokoli,, d i potong 

sodcrhana 

1 QGg Dada aya m, d Lpotong 

panjang, diperap dengan 
Vi sudu teh 

MAGGIE CUKUPRASA' y 

T camca besar Minyak masak 

3 uJas fiawang putih, 

dipotDng kasar 

Va 1_o ba k be rsa iz seder ha rta^ 

dihiris nipis 
Lada benggala hijau 
ber^diz sederhana, 
di potong 3x2 cm 

6 Cenda wa n shita ke segar, 

di potong ieparuh 

1 eamta teh JV1AGGI * CUKU PR AS A " 


Ka naskan minyakdi dalam kuali dan 
goreng bawang putiH yang telah 
dicincang, ApabMa aroma bawang 
putih naik r masukkan kepingan daging 
ayam dan goreng pada api sederbana 
ksra-ksra 3 mi nit. 

2 Masukkan brokoiL lobak, lada 
benggala dan cendawan. Gore no 
pada api besar sel-ama kira-kira 

3 Ke m udia n ta mba h ka n cam po ran sos, 
dSikuti MAGGP CUKU PRASAD Kacau 
st lama 2 mi nit sehingga stmua say or 
disatud sos. 

4 Hidangkan serta-merta dengan nasi. 


Bah a in-bah an sos: 

1 eaursca besar SosTiram MAGGP 

1 eameateh Tepungjagung 

2 camca besar Air 


Mrftoftjcta &U.HW2S-MJ 
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Mulakan setiap hart an da dengan gandmgan yang lazat 
barkhasiat ini, D i has i Ikon danpada oat bijian penuh 
yang terbaik dan Australia, Quaker Oatmeal diiktiraf 
sebayai jenama oat No. 1 di Dunia’. la kaya dengan 
serai laruf {beta giukan) yang boleh menyurangkan 
kolesterol seaara semula jadi Gandingkannya dengan 
khasiar jus asli Tropicana Twister daripada jenama jus 
No, 1 di Duni-a**. Dihasilkan danpada jus asli dan isi 
oren segar yang kaya dengan Vitamin A r C dan E, ia 
tooleh mencergaskan badan an da. Inilah sarapan yang 
benar-benarsihat berkhasiat untuk setiap pagi! 


I h jf jr Ohd . j I 

Qntmeai 


1 Sitfnixr. Euro Aflanifof ZD Iff 

" faswara jWHfTW rtto.T lp d&'AT, toJapot? txw&M san Jtos pdffla- $otu r? 20HJ unto* robm judAm. 

Surrjfran Edremwtftof 























Sc^rc^x^ P^uji, 









memperkenalkan pelbagai resipi 
sajian mudah untuk sarapan 
segera dan beberapa sajian 
istimewa yang boleh dicuba 
untuk keluarga anda pada 
hujung minggu atau untuk 
sesuatu majlis. Dipaparkan 
juga beberapa resipi makanan 
kegemaran 
tempatan 
untuk 
sarapan 
seperti kari 
dhal sayuran 
dan roti 
canai dengan 
bunga 

kubis, serta sesetengah yang 
diubah suai ramuannya dengan 
menggunakan lebih banyak 
bijirin penuh seperti bihun 
goreng dan lempeng. Jadi, 
luangkan masa pada waktu 
pagi untuk mencuba resipi- 
resipi ini, supaya keluarga anda 
sentiasa ingin bersarapan pagi 
bersama-sama! 
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N[uLoMmm. HarL 



Sarapan pagi adalah sajian paling penting 
untuk memulakan hah anda! Mungkin telah 
banyak kali anda mendengar ungkapan 
ini, tetapi hakikatnya sarapan bermanfaat 
kepada semua; kanak-kanak, remaja, dewasa 
mahupun warga tua. 

Sarapan sangat penting untuk kecerdasan 
otak dan badan. la adalah makanan pertama 
yang membekalkan tenaga, selepas 8-12 
jam tanpa makanan. Glukosa yang diperoleh 












daripada makanan karbohidrat kompleks 
penting untuk otak dan merupakan sumber 
utama tenaga bagi membantu menguatkan 
otot untuk aktiviti fizikal sepanjang hari. 

Sesetengah orang percaya bahawa dengan 
mengelak sarapan pagi, mereka boleh 
menurunkan berat badan. Tanggapan ini 
tidak tepat, malah ia akan menyebabkan 
anda makan secara berlebihan pada waktu- 
waktu lain dan mengakibatkan pengambilan 
kalori yang berlebihan. Justeru itu, makanlah 
sarapan kerana ia penting untuk pengurusan 
berat badan di samping menyokong usaha 
penurunan berat badan. 

Jika anda dan anak-anak anda selalu 
meninggalkan sarapan pagi untuk 
menjimatkan masa atau ingin tidur lama, 
ini adalah tabiat yang kurang baik. Ingatlah 
sarapan pagi yang sihat dan berkhasiat 
membawa banyak manfaat berbanding 
tidur tambahan beberapa minit. Penyediaan 
sarapan boleh menjadi semudah dan secepat 
menuang susu ke atas bijirin dan menambah 
pisang ke dalamnya. 

Berikut adalah beberapa cara mudah untuk 
menambah sarapan ke dalam jadual harian 
anda sekalipun anda dan keluarga anda 
kesuntukan masa. 


TIP sarapan sihat & cepat 

• Mulakan dengan sedikit. Jika anda belum biasa 
makan sarapan setiap pagi, mulakan dengan sekeping 
roti mil penuh dibakar dan sepotong buah atau secawan 
yogurt. Beberapa hari kemudian, tambahkan lagi 
makanan lain. 

Pilih roti mil penuh. Makan roti mil penuh bakar untuk 
sarapan pagi atau sandwic dengan sayuran di atasnya. 
Sapu mentega kacang kegemaran anda di atas roti bakar 
atau makan dengan potongan keju. Jika anda atau anak 
anda belum biasa dengan rasa roti mil penuh, mulakan 
dengan mencampurkan 
1 keping roti putih dengan 
1 keping roti bijirin penuh. 

• Makan bijirin penuh dan 
bijirin yang kurang gula 
tambahan. Bijirin seperti 
emping oat atau gandum 
bijirin penuh kaya dengan 
serat. Anda juga boleh 
mencuba bijirin penuh yang 
dicampur buah-buahan 
dan secawan yogurt atau 
segelas susu. 







PcujL (Kqm, K 



R crti 'Pfrrod'Wa, StriwtL 6<^uja [Cubit 


(Hidangan untuk 6 orang) 




200 g (2 cawan) tepung mil penuh/tepung roti 

150 ml (% cawan) air 

15 ml (1 sudu makan) minyak 

li^ti 

112 g (1 cawan) bunga kubis, dicincang halus 
50 g (I /2 cawan) bawang besar, dicincang 

1 biji cili hijau, dihiris nipis 
10 ml (2 sudu teh) jus lemon 

2 tangkai daun bawang segar, dihiris 
1 inci halia, dicincang 

Garam secukup rasa 
Minyak untuk memasak 


Tip 


• Bunga kubis merupakan 
sejenis sayuran krusifer yang 
mengandungi fitokimia yang 
membantu tubuh melawan 
penyakit. 




ToJ^u\cod^ Avu^o? 

Untuk hidangan yang 
lengkap, anda boleh 
menghidangkan resipi 
ini dengan Kari Sayur 
AlaThai (ms 71) dan 
Ayam Tandoori 
(ms 52). 




3- Ayak tepung bersama garam 
di dalam mangkuk besar dan 
gaulkan dengan minyak masak 
menggunakan jari. Masukkan 
3/4 cawan air sedikit demi 
sedikit dengan menambahkan 
air jika perlu. Uli sehingga doh 
tersebut menjadi lembut dan 
kenyal, tutup dan biarkan selama 
30 minit. 

2. Untuk membuat inti, letakkan 
bunga kubis ke dalam mangkuk 
dan tuangkan air panas cukup 
untuk menutup permukaannya. 
Tutup mangkuk dan biarkan 
selama 5 minit. Tapiskan 


bunga kubis yang telah lembut 
dengan menekan sedikit untuk 
mengeluarkan air sebanyak 
mungkin. 

3 Di dalam mangkuk, campurkan 
bunga kubis, jus lemon, garam, 
daun bawang, bawang, cili dan 
halia. Gaul sebati dan bahagikan 
kepada 6 bahagian. 

4 Untuk membuat paratha, uli 
setiap doh menjadi lempeng 
nipis. Sudukan 1 bahagian 
campuran bunga kubis ke atas 
lempeng tadi dan lipat menjadi 
separuh dengan menekan 
bahagian hujung untuk menutup 


intinya. Bentukkan menjadi 
bebola semula. Uli semula doh 
tersebut berhati-hati menjadi 
leper kira-kira 5 inci (12 cm) 
lebar dan 14 inci (Vfe cm) tebal, 
dengan tidak membuka intinya. 
Panaskan dan griskan kuali 
leper dengan sedikit minyak. 
Seterusnya goreng paratha 
tersebut sehingga kedua-dua 
belahnya masak dan perang 
keemasan. 

6 Hidangkan bersama kari dhal. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 167 kcal 

Karbohidrat 4.6 g 

Protein 24.5 g 

Lemak 5.6 g 
















SforfrpQM, PcujL (Kqm, K 


MlX Ptv^uU' 

Stt w Ep^X 

(Hidangan untuk2-3 orang) 


25 g (14 cawan) tepung mil penuh 
125 ml (1/2 cawan) tepung naik sendiri 
125 ml (1/2 cawan) susu 
1 biji telur 

5 g (1 sudu teh) mentega, dilembutkan 

Stew 

100 g (1 biji) epal hijau/merah 

125 ml (1/2 cawan) air 

7 g (1 sudu teh) gula 

14 g (1 sudu makan) mentega 

Secubit serbuk kayu manis 

30 g (2 sudu makan) yogurt rendah lemak 


Tip [Atwuwil c 

• Epal boleh digantikan dengan 
buah-buahan lain seperti 
buah pir, tembikai susu atau 
pisang. 

Tip P 

Pilih tepung gandum mil penuh 
kerana produk bijirin penuh 
mengandungi serat, vitamin B dan 
mineral yang tinggi. la memberikan 
kebaikan menyeluruh bijirin penuh. 

Anda disarankan memasukkan 
bijirin penuh ke dalam separuh 
daripada hidangan anda setiap hari. 


3- Kupas buah epal, buang bijinya dan potong epal menjadi saiz kecil. 

2.. Cairkan mentega dalam periuk dan tuang air bersama gula. Didihkan dan masukkan epal. 
Renih dengan menutupnya sehingga epal tersebut lembut. Taburkan sedikit serbuk kulit 
kayu manis ke atas stew epal tersebut dan ketepikan. 

Ayak tepung mil penuh dan tepung naik sendiri ke dalam mangkuk besar dan buat lubang 
di tengah-tengah sebatian tepung tersebut. 

4 Campurkan susu, mentega, telur, dan gaul ke dalam tepung serta pukul perlahan-lahan 
untuk membuat adunan yang lembut. 

Letakkan sedikit mentega ke atas kuali leper dan tuangkan adunan serta masak sehingga 
buih udara timbul. Terbalikkan lempeng untuk masak di bahagian sebelah lagi. 

6 Hidangkan lempeng bersama stew epal dan yogurt. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 231 kcal 

Karbohidrat 31.5 g 

Protein 7.8 g 

Lemak 8.2 g 












SforfrpQM, PcujL (Kqm, K 


3&w(v T&Omt CiulM*^g 


(Hidangan untuk 4 orang) 


3 biji telur 

10 g (1 sudu teh) kepingan tuna dalam air 
Garam dan lada sulah secukup rasa 
Sedikit minyak sayuran 


H Campurkan semua bahan dan pukul sehingga sebati 
dengan menggunakan garpu atau penyepit. Jangan pukul 
terlalu kuat untuk mengelak buih. 

2. Panaskan kuali dengan sedikit minyak. 

Letakkan 2-3 sudu makan penuh campuran telur ke 
dalam kuali. Masak dalam api sederhana sehingga sedikit 
mengeras tetapi tidak terlalu cair. Gulung menggunakan 
garpu atau penyepit ke bahagian hadapan kuali. 

4 Letakkan lagi 2 sudu makan campuran telur ke dalam 
kuali. Ratakan ke sekeliling permukaan kuali dan angkat 
sedikit telur yang telah digulung tadi supaya telur yang 
belum masak mengalir di bawahnya. 

Masak sehingga lapisan tersebut hampir keras, kemudian 
gulung telur tersebut bersama telur yang sudah digulung 
ke arah bertentangan. 

Letakkan lagi sedikit minyak dan ulangi langkah-langkah 
tadi sehingga semua telur habis digunakan. 

Letakkan telur yang siap dimasak di atas pinggan dengan 
lipatan terakhirnya di bahagian bawah. 

8 Gulung dengan ketat menggunakan tisu dapur untuk 
menyerap minyak berlebihan. Biarkan keseluruhan 
gulungan sejuk pada suhu bilik. 

<?. Potong menggunakan pisau tajam dan hidang bersama 
roti mil penuh dan salad segar. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 88 kcal 

Karbohidrat 0.3 g 

Protein 5.4 g 

Lemak 7.2 g 



ToJwl\coJ^ A^doi? 


Bento ialah satu bahagian 
makanan bungkus atau masakan 
rumah di Jepun. Bento tradisional 
terdiri daripada nasi, ikan atau 
daging bersama satu atau lebih 
jenis sayur-sayuran yang dimasak, 
biasanya disusun dalam bekas 
berbentuk kotak. 



Tip 

Untuk hidangan sarapan 
pagi lengkap yang cepat dan 
sihat, hidangkan telur gulung 
bersama salad segar, tomato 
ceri dan roti mil penuh. 












(Hidangan untuk 5-6 orang) 



Tod^tdcoMy AvuL&? 


(Soup) 

1.5 L (6 cawan) stok ayam buatan sendiri 
40 g (4 biji) bawang merah, dihiris halus 
10 g (I /2 inci) halia, dihiris 
Garam dan lada sulah secukup rasa 


“Wantan” berasal 
daripada dua perkataan 
Cina yang secara literal 
bermaksud “dumpling 
kecil”. Dalam bahasa 
Kantonis, ia bermaksud 
“menelan awan”. 


6 (I^K) 

16 kulit wantan 

120 g O /2 cawan) daging ayam dibuang lemak dan 
kulit, dikisar 

60 g (Vs cawan) isi udang, dicincang kasar 
5 g (3 biji) sengkuang cina, dicincang kasar 
30 g (14 cawan) lobak merah, dihiris halus 
15 ml (1 sudu besar) kicap 
1 biji telur, dipukul perlahan 
3 g (1 sudu teh) tepung jagung 




1. 

2 . 

3. 

4. 

s\ 

Co. 


Campurkan ayam, udang, sengkuang cina, lobak 
merah, tepung jagung dan kicap. Gaul sebati 
ramuan inti dan biarkan selama 30 minit. 

Letakkan 1/2 sudu teh (2.5 ml) inti di tengah-tengah kulit wantan. 

Kumpulkan 4 bucu kulit wantan ke tengah-tengah dan tutup dengan menyapu telur 
yang dipukul. 

Didihkan 3 cawan air di dalam periuk. Setelah mendidih, masukkan wantan tadi ke 
dalam air. Apabila wantan telah timbul di permukaan air, senduk keluar daripada 
periuk dan ketepikan. 

Renihkan stok ayam bersama bawang merah dan halia selama beberapa minit. 
Taburkan sedikit lada sulah dan secubit garam. 

Tutup api dan hidangkan wantan bersama sup dan mi. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 117kcal 

Karbohidrat 13.7 g 

Protein 9.0 g 

Lemak 2.9 g 








SforfrpQM, PcujL (Kqm, K 


K<M~L Plux^L Scuju^ra^ 

(Hidangan untuk 6-7 orang) 


100 g (1 cawan) kacang dhal, direndam 
semalaman dan direbus sehingga lembut 
60 g ( 1/2 cawan) lobak merah, dipotong kiub kecil 
86 g (1 cawan) terung, dipotong kecil 
50 g (V 5 biji) timun, dibelah dan dipotong kecil 
25 g (1 biji) tomato, dipotong kecil 
800 ml (3 cawan) stok sayuran buatan sendiri 
10 g (1 biji) bawang merah, dicincang 
10 g (2 ulas) bawang putih, dicincang 
10 g (1 sudu teh) serbuk kari 
20 g (2 sudu teh) serbuk cili 

1 tangkai daun kari 
5 g (1 sudu teh) jintan putih 
20 g (2 sudu teh) biji sawi hitam 
7 g (1 sudu teh) serbuk kunyit 
15 ml (1 sudu makan) minyak sayuran 

2 sudu makan daun ketumbar, dihiris 

X Panaskan minyak di dalam kuali di atas api sederhana. Masukkan bawang merah, 
bawang putih dan tumis sehingga wangi. Kemudian masukkan serbuk kari, serbuk 
kunyit, biji sawi, serbuk cili, daun kari dan jintan putih. Tumis seketika dan kacau 
sentiasa supaya tidak hangus. Masukkan stok sayuran. 

2. Tambahkan kacang dhal ke dalam kuali dan didihkan sehingga kuah tersebut 
menjadi pekat. 

Masukkan lobak merah dan terung dan teruskan mendidih sehingga masak. 
Kemudian masukkan timun dan akhir sekali tomato. 

4. Tutup dan didihkan dalam api kecil selama 15 minit sehingga kacang dhal sudah 
empuk dan kuah menjadi pekat. Hidangkan bersama daun ketumbar. 


Tip 

• Sesuai dihidangkan bersama 
tosai, naan, capati atau nasi. 


Tip V 

Dhal ialah kekacang yang 
merupakan sumber protein 
dan serat yang baik. 


TgTuaMmTs A^cUi? 


k, 

i 




Golongan vegetarian 
boleh mengambil hidangan ini 
bersama bijirin lain seperti roti 
bijirin penuh untuk mendapatkan 
kebaikan protein lengkap. Hidangan 
vegetarian ini merupakan cara 
terbaik untuk mengurangkan 
pengambilan lemak tepu, 
terutama daripada daging 
dan ayam. 


f: 




w 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 73 kcal 

Karbohidrat 10.4g 

Protein 3.0 g 

Lemak 2.2 g 










SforfrpQM, PcujL (Kqm, K 


[ClmJ/v QuXm^q So^j^ro^ 


(Hidangan untuk 5-6 orang) 


3 keping kulit popia (segi empat) 

180 g (2 cawan) lobak merah, disagat 
130 g ( 11/2 cawan) kubis, dicincang halus 
430 g (21/2 cawan) kacang soya, direndam 
semalaman dan direbus sehingga lembut 
10 g (1 biji) bawang merah, dicincang halus 
30 ml (2 sudu makan) pes tomato 
15 ml (1 sudu makan) susu soya 
10 ml (2 sudu teh) minyak 
10 ml (2 sudu teh) biji bijan 
Garam dan lada sulah secukup rasa 
Secubit serbuk kulit kayu manis 


Tip 

• Kacang soya adalah sejenis 
kekacang yang merupakan 
alternatif baik kepada daging 
malah ia rendah lemak dan 
tinggi kandungan protein, serat 
dan karbohidrat kompleks. 
Apabila anda membeli 
kekacang dalam tin, carilah 
jenama yang tidak mempunyai 
garam tambahan. 


Coro. 

% Panaskan minyak dalam kuali dan tumis bawang sehingga wangi dan garing. 

2 .. Tambahkan lobak merah dan kubis. Masak selama 1-2 minit. 

Kisar kacang soya dalam pengisar dan masukkan ke dalam kuali. Masukkan pes 
tomato, garam, lada sulah dan serbuk kulit kayu manis ke dalam kuali. Padamkan 
api dan biarkan sejuk. 

4. Potong kulit popia menjadi dua dan bahagikan intinya menjadi 6 bahagian. 
Masukkan sesudu inti secara memanjang di hujung kulit popiah. Beruskan susu 
soya di hujung bertentangan dengan inti tadi. Kemudian gulungkan untuk menutup 
intinya. Ulang langkah ini sehingga inti habis digunakan. 

Potong gulungan kepada 6 bahagian yang sama panjang dan letakkan di atas 
dulang yang telah digris dengan mentega. Sapukan bahagian atas setiap gulungan 
dengan susu soya dan cucuk dengan garpu. Taburkan sedikit biji bijan. 

Bakar dalam api sederhana 210°C selama 20-25 minit, atau sehingga rangup dan 
keperangan. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 229 kcal 

Karbohidrat 19.9 g 

Protein 15.1 g 

Lemak 9.9 g 









SforfrpQM, PcujL (Kqm, K 


6 Umam. Qcty&^q L mUi HLfa'wv 


(Hidangan untuk4-5 orang) 


300 g bihun, direndam hingga lembut dan ditapis 
200 g udang segar, dibuang kulitnya 
200 g taugeh 

150 g lobak merah, dipotong panjang dan kecil 
3 keping tauhu, dikukus dan dihiris nipis 
3 g (1/2 sudu teh) lada hitam 
40 g (4 biji) bawang kecil 
20 g (4 ulas) bawang putih 
10 g (2 sudu makan) udang kering 
15 g (2 sudu makan) sos tiram 
30 ml (2 sudu makan) minyak 
1 keping telur dadar, dihiris 
Daun bawang sebagai hiasan 
Garam dan lada sulah secukup rasa 
Sedikit air 

Hiasan: 2 biji limau, dibelah 


| dikisar 


1 Panaskan minyak dan tumis bahan kisar sehingga wangi. 
Masukkan udang, garam, sos tiram dan sedikit air. Gaul bahan- 
bahan tersebut sehingga sebati dan teruskan memasak. 
Masukkan lobak merah dan masak sehingga lembut. Kemudian 
masukkan pula bihun dan kacau sebati. 

4 Apabila bihun telah lembut, masukkan pula taugeh. 

5 Masukkan garam dan lada sulah secukup rasa. 

Masukkan tauhu yang telah dihiris dan gaul sebati sebelum 
menghidang. Hiaskan dengan hirisan telur dadar, daun bawang 
dan limau. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 338 kcal 

Karbohidrat 50.5 g 

Protein 17.5 g 

Lemak 7.4 g 



Tip Mesm&wdc 


• Anda boleh menggantikan 
bihun dengan pasta gandum 
penuh, pasta bayam atau 
pasta ‘angel hair’. 


Tip T 

• Produk berasaskan bijirin 
seperti bihun mempunyai 
kandungan karbohidrat yang 
tinggi sebagai sumber tenaga. 

• Jika boleh, gunakan bihun 
bijirin penuh. 










3lMXslsU^A. R 

(Hidangan untuk 2 orang) 


300 g (3 potong) tembikai susu, dipotong kiub kecil 
75 g (1 cawan) bijirin oat, dipanggang rangup 
150 ml (% cawan) yogurt rendah lemak 
15 ml (1 sudu makan) jem strawberi 
15 ml (1 sudu makan) jus tembikai 

CxMr(L i 

1 Bahagikan tembikai susu yang telah dipotong di 
antara 2 gelas tinggi dan asingkan lebihan untuk 
hiasan. 

2 Letakkan bijirin oat di atas buahan dengan 
lapisan yang rata dan akhiri lapisan dengan 
yogurt rendah lemak. 

Campurkan jem dan jus tembikai dalam bekas 
yang lain dan sebarkan di atas yogurt tersebut. 
4 Akhir sekali, hiaskan dengan kiub tembikai susu 
yang diasingkan tadi dan hidangkan segera. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 268 kcal 

Karbohidrat 53.1 g 

Protein 8.3 g 

Lemak 2.5 g 



• Ambil sekurang-kurangnya 
2 hidangan buah-buahan 
setiap hari. Resipi ini dapat 
menggalakkan ahli keluarga 
anda mengambil lebih banyak 
buah-buahan setiap hari. 


• Resipi ini juga sesuai untuk 
kanak-kanak (saiz hidangan 
kanak-kanak adalah separuh 
daripada saiz hidangan ini). 
Jika anak anda menyukai 
hanya satu jenis buah- 
buahan, galakkannya 
untuk menikmati pelbagai 
buah-buahan yang lain 
seperti pisang, mangga, dan 
sebagainya melalui resipi ini. 







Ktemte California - Pidhan Yang BIJak dan Ramuan Yang Sihal 


t y*ing tfibiirifiiHikiifi vltk 

* r 


Errsk dan lazat, Kismis California 
tiaEeh dimakan hegstu smIi.i a 
atau Uaieh dijaesikmi sebagai Uahan 
serhaguna dap tambahan 
rasa kepada dartyak reslpi, 


Nasi Piiau Beras Perang Bersama 
K is mis California 


Kisrms California 
beras merah 
beras perang 
minyak 

Jialia, dicencang 
tie air 

■A sudti teh gafajn 

1 hclas qauri pMm, simpulkan 

Cam pur dan basuh ledua-rfua jenis beras dan 
rendam datam airbersih. Kdepikan seJama 30 pi spit. 
Sejal Mm pen a pis 

Panaskan minyak Mm periuk dan lumis 
tialia satungga naik ban den berwarna perang, 
Masukfcan beras yang feiah dtse at. fcaeau selama 
m n! lambah air g a raft tan daun pancfan 
B/arkai sehingga mendidih dan mere eh di atas,api 
sederhana selling ga airpya kerlffg 

Tulup periuk dengan peturtup yang kclal, 
perFahankan api ke paras paling rendaJi Brarkan, 
jangan buka tudung selaroa 15 minit 

4 Buka penut up r gembur nasi ca m3s.kk. i n K*i is 
California. Tutupbatik dan masak di atasapi m 
Sdama b mirfcd lagi Padamkan ap dan pnpr bi.xu 
tudun-H i *' uk sfihingga sedsa Irhidang. Bu-angkan 
day n panda II 


/ ■ / ' /. j ■ stkkast h , r r; nis ttftrjvrsttff .■ ch* hi ;n 

apt thhi supuyti h mendapftt wap dan 
tahap kxpandwttsyant* tttrrtfiti'itpr untuk tmmpak 
ifhth hen si tanpti ki'kdnn$?ti hmtuk asahtya. 
/ ip 2 j ( htitii* a fay a isitnifWtS, at} da bnh'h 
wrwrffAw ttih'i kf drtlfim mangkid: krtil titan 
pitting, ukan kenms-kfmas str&elum 
dis sat a v ht! dal/ini fsinggpu in pay a nttnidapai 
WfttTukyang lebih maiarik dan rtintik dt hiding. 









Kurma Ay am dan Savur Kismis California 
?5g 

Tsudu BHSF 

3 cm (30 g) 

4 ulas 
1 ulas 
1 biji 

4 sudu besar 
Rernpah rat us 
500 g 
250 ml 


serbuk kurma^ 

70 g 

Kismis California 

an 

100 g 

lobak merah, polong memanjang 4cm n 1cm 

halia, hiris 

100 g 

bunga kubis. patah-patahkan mangikut kunlum 

bawang pulih (20 g) ( hiris 

100 g 

cendawan bufang. polong dua 

hmang (GOgh hiris 

100 g 

bawang, potong baji 

cili hijau, hiris 

100 g 

kacau g buncis 

minyak 

70 g 

tomato ceri 

: 5 kunlum bunga cengkih. 3 biji buah pelaga. 4 cm kulit kayu manis 100 ml 

susu rend ah lemak 

dad a ayam fan pa kulit, polong keping-keping sebesar 3cm 

4 sudu besar (60 mil dadih rendah lemak 

air 

2 sudu teh 

garam 


i Masuktan s.Rrhuk kurma hi dalam mangkuk kecif dan kacau bersSma 3-4 sudu besar air untuk dijadikan pes. Kate pi k an. Masukkan baba, 
bawang pulih. bawang dan dli hijau di dalam pengisar elektrik dan tambab 1/3 cawan (80 ml) 1 air Kisar sehingga I uniat. 

2 . Panasksn rrnnyak di dalam puriuk alas a pi sederhana. Tumis semua rempah ratus sela ma 30 saat. Masukkan hahan kisar balsa, bawang 
putih. bawang dan cMi. Masak selama 4-5 minit atau sehingga nark ban dan menjadi perang, kemudian tambab pes serbuk kurma. Masak di 
alas a pi sederhana rendah selama 5-7 minit. Kacau selalu supaya baban ilu masak dengan el ok dan tidak ban git. 

3 . Masukkan a yam dan lobak merab. Masak sehingga ayam menjadi empuk (kira-kira G mimt). i Tambab air dan bsarkan sehingga mendidih. 
Masukkan garam. bungs kubis. cendawan. bawang dan kacang bunds. Masak selama 5 minit sehmgga sayur empuk. 


4 Campurkau susu dan dadih, kacau dengan garpu Sehingga adunan menjad sebali Masukkan ke dalam penuk dan blarkan sehingga mendidih. 
Tambab Kismis California dan tomato ceri.jma?.pk lagi sehingga 3-4 mimt Angkat penuk 






Acer Klsmis California dan Nanas 


150 g 
400 E 

2 sud j besat 
V'h sudu teh 
V 2 sudu tell 

1 V2 suduteb 
l h suduteh 
90m| 

2 sudu teh (10 g} 
2 cm (20 g) 

2 u!as 
100 g 

1 biji 
1 biji 


Kismis California 
nanas (buang kuittj 
minyah 
biji sawi 
set buk kunyit 
serbuk cili 
gafant 

cuke makan asli 
gula peiang lembut 
halia, ctucang halus 
bavtang putih 10 g). hit is 
bavvang me fall, 
belah dua uiemanjan£ 
cili metah, dibits memanjang 
ciil hijau.dihiris memanjang 

1. Hiris lianas 1cm memaujang (ikutira) dan ketepikart 
Panaskan minyak di dalam penuk atas api sederha&a 
pa nas. Masukkan biji sav.i dan biarkan beberapa saai 
Tambahkan serbuk kunyil. serbuk cili dan garam. 
Dan masak di atas api kecil selama 3 mm it. Hasukkafl 
cuka dan gula, hiarkan sahingga menriidih 

2 Masukkan nauas, halia, bawang pulih dan batia 
Masak selarna 5 minit. Masukkan Kismis Califnrn a 
dan iiirisan cili Masak selama ? m nit la dan 
angkat penuk dan dapur, Sejukkan dan ketepikan. 
Jika belum betsudia untuk dimakar masukkan ke 
dalam bekas kaca pastikan bekas itu kei ng dan 
btarkan di dalam pelt sejuk. Acer ini boleh tahan 
seiama2 minggLJ. 


Jr 

irr 


Tip . Aoir Kim is t'afifiniia Nana a ini h&Uh 

tthmiktin hcunnut beherupti $&jidn Liiu - f rdtip dhrmtan 
hmamu kiiri dtin nmu uiLid dam letitk saja rfs it tea 
•ndwk Wiffr tfpun fan rgt'r. 
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Philips AirFryer revolusioner dengart Teknologi Udara Pantos. 

Sajian bergoneng kegemaran anda kirn lebih enak. Sekarang, anda bol-eh meftyediakan hidangan enak yang meugurangfcan penggunaan fninyak 
senrngga 80% dengan paten Teknologi Udara Panta^ ia hanya menggunakan udara. Yang menariknya, rasanya masih seercak makanan yang 
digoneng cdur. Phi lips Airfryer, h menawarkart segala yang anda gemari tentang rrakanan bergpneng, tanpa mdteatan rr inyak. 
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TIUB SUAPA H 
XXL 

|riCI=lbok*>lui' i'lrli |itttfi£f4di 

m dwi cmah+whif d^n 

Wjur-P^nn 

mcmorong ^trle^h daLuli. 


PENGI SAR J US AVANCE 

dcnpri pcfi££li£jn ridaromk. 
Trpunlc-m 

PiNGHSAR LAIN 

ar-pj pt dcktnjnA. 

‘FfgHtn ri£- 


BEKA5 PULRA 
BERSE.PADU 

mengufTtfu* sc.t js pulpa 
tf, ulu Lcmpai. bag* 
rnenuidiJiknn pr,T.'byan£in 


P-ENAPJS SONGSANG 
TANG DIG I LAP SEC AKA 
ELECTRON IK.* 

■'TKjnghabr-,.’ icir da "ifa d: 

T<: 'r-kic dan t-?Ti ud: -«kir 


proles pc- - -cueian 


'FANDANGAN M KftDSHOPIK 
l U&AP*SlJJBANG n NAfiS 
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PHILIPS 


Pembancuh 
Susu Soya Philips 


100% Lebih Selamat, Lebih Sihat danTidak Merunsingkan 



SeSain daripada PelincrrGred Makanan 100%, pembancuh susu soya Philips yang dipertingfcatkan ini 
uiruc dilengkapi dengan Teknologi Pemotongan Tanpa Sangkar dan Bdah Berkembar berbenruk 
Boomerang agar ia mudah dicud dan mcmoiong seeara lebih ha I us. Nikniati susu soya segar 
buatan scndiri bersama keluarga anda! 


Bilah Berkembar berbentuk 
Boomerang until k memotong 
secara lebih halus 


Butang “Easy Clean'" untuk 
pencucian automatik 


Pelbagai Program 
untuk kacang soya 
kering/terersclann, lima 
bijiaa pe$ padi, 
buah-buahan dan 
sayur-sayuran 


HD2072 

rlL MAKS 


Direka agarTahan Lama 
dengan Jaminan selama 
2 tahun 


Taiiart Khidmat Pelanggan; I 800-880-180 


www.philips.com.my 
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www.carotino.com 


Kebahagian keluarga dapat dilestarikan 
dengan masakan rumah yang berkhasiat. 
Dan untuk menyediakan masakan yang 
berkhasiat untuk keluarga, anda perlu 
menggunakan minyak masak yang sihat. 


Setiap masakan yang disediakan oleh anda 
dengan menggunakan minyak masak 
CAROTINO mengandungi karotin 
semulajadi, Vitamin E (tocopherols & 
tocotrienols), Co-Enzyme Q10, semuanya 
kaya dengan anti-oxidants semulajadi, 
termasuk Omega 3 & 6 fatty acid yang dapat 
mengekalkan keluarga yang sihat dan 
bahagia. 


Ini merupakan satu-satunya minyak 
masak premium yang dapat 
menawarkan keluarga anda 
kelebihan khasiat semulajadi 

Oleh itu bertukarlah kepada 
CAROTINO hari ini dan 
berkongsilah kebaikan 
dengan semua orang! 


"Pemakanan yang sihat 

bermula dengan 

Minyak Masak yang Baik” 








MdJou^ T&h^jaJAs HfrrL &o Malawi 











PCWCiaJa4Al IMMS. 

Malcaw Te^ujoMs Hari & Malawi 


ini 

membawakan sajian yang lebih 
mengenyangkan yang sesuai 
untuk makan tengah hari atau 
makan malam. Beberapa jenis 
sajian kegemaran keluarga dipilih 
dan diubah suai ramuannya bagi 
menepati tuntutan hidangan 
yang lebih sihat. Contohnya, 
menggantikan separuh santan 
dengan susu rendah lemak atau 
susu skim. Sesetengah daripada 
resipi ini adalah untuk sajian 
semua dalam satu {all-in-one) 
supaya anda tidak perlu risau 
masakan apa hendak disediakan 
apabila kesuntukan masa! 







Makan tengah hari dan makan malam 
adalah dua lagi sajian utama dalam sehari. 
Makanan yang baik boleh membantu anda 
mendapatkan tenaga dan nutrien secukupnya 
untuk sepanjang hah. Anda tidak semestinya 
makan banyak dalam tiga hidangan sehari. 
Malah, anda boleh makan sedikit tetapi kerap 
untuk lima hidangan sehari, dengan jarak 
waktu yang seimbang sepanjang hari. 








Dalam keadaan sibuk sekalipun, anda perlu 
makan apabila tiba waktunya. ‘Ponteng 5 
makan tidak akan membantu anda 
menurunkan berat badan, malah ianya akan 
mendorong anda makan dengan lebih banyak 
kemudiannya. Untuk mengelakkan daripada 
makan secara berlebihan, makanlah perlahan- 
lahan dan berhenti apabila anda berasa 
kenyang, walaupun masih terdapat baki 
beberapa suap makanan di atas pinggan anda. 
Jangan tangguh atau lewatkan waktu makan 
anda kerana ia boleh menimbulkan masalah 
penghadaman makanan atau gastrik. 

Bagi ibu bapa yang sibuk, terdapat beberapa 
pilihan resipi yang sihat dan ringkas untuk 
menyediakan sajian makanan dengan mudah. 
Anda boleh bawa bekalan makan tengah hari 
ke pejabat, seperti sayuran dimasak dengan 
daging tanpa lemak, tauhu serta nasi perang 
atau roti mil penuh dengan ayam dan keju 
rendah lemak. Membawa bekalan sendiri 
membantu anda membuat pilihan sihat dan 
menjimatkan. Dengan cara ini, anda juga 
tidak perlu beratur panjang untuk membeli 
makanan tengah hari! Pastikan anda sertakan 
buah-buahan dan sayuran dalam makanan 
tengah hari dan hadkan bahan seperti mayonis 
dan sos salad. Untuk pencuci mulut, elakkan 
makanan manis dan tinggi lemak. 


untuk makan tengah hari & makan 
malam yang sihat 


• PELBAGAIKAN pilihan. 

Jika anda sudah 
mengambil roti untuk 
sarapan dan nasi campur 
untuk makan tengah hari, 
anda boleh mencuba 
mi untuk makan malam. 

Begitu juga dengan 
kumpulan makanan 
lain, pelbagaikan pilihan 
dalam sesuatu kumpulan 
makanan. Jika anda 
makan sayur kangkung 
belacan untuk tengah hari, 
pilih salad campuran untuk 
makan malam. 

• Awasi kuantiti makanan dan makan secara 

SEDERHANA. Sentiasa senduk makanan menurut 
keperluan anda. Secawan nasi perang bersama 1 peha 
ayam bersaiz sederhana, 1/2 cawan sayuran dan 1 potong 
buah sudah cukup untuk melengkapkan sajian makanan. 
Mengambil terlalu banyak makanan adalah salah satu 
punca utama makan berlebihan dan berat badan 
bertambah. 

® Sentiasa SEIMBANGKAN makanan anda. Jangan 
hanya makan satu jenis makanan atau jenis makanan 
yang sama untuk tengah hari dan malam. Pastikan 
anda mengambil makanan daripada kumpulan-kumpulan 
bijirin, sayuran, daging, ikan, telur, kekacang dan 
buah-buahan. 







Te^ujalv Hflri & 


S&LcuL A^xmt(x^\m, d£*u)04^ So-$ ScdxuL 

R e^uiai^ LtwuxM- 

(Hidangan untuk4-5 orang) 

50 g (5 batang) asparagus, dibuang batang dan kulit tebalnya dan dipotong pendek 
425 g (2 cawan) kekacang campuran kering (kacang hitam, kacang mata hitam, kacang 
kuda, kacang soya, kacang merah) direndam semalaman, ditapis dan dibilas 
40 g (2 batang) saderi, dicincang halus 
25 g (1 biji) bawang besar, dicincang halus 
75 g (3 biji) tomato, dicincang kasar 
10 g (3 sudu makan) pasli, sebagai hiasan 


Sen SoJuui 1 

45 ml (3 sudu makan) minyak zaitun 
10 ml (2 sudu teh) cuka 
5 g (1 ulas) bawang putih, diketuk 
15 ml (1 sudu besar) tomato chutney/puri 
Garam dan lada hitam secukup rasa 

Sen SoJuui 3 

113 g ( 3 A cawan) yogurt asli 
30 ml (2 sudu makan) jus limau nipis 
60 g (14 cawan) madu 
14 sudu teh parutan limau nipis 


Sen SoJuui % 

10 g (1 biji) bawang kecil, dicincang halus 
10 g (2 ulas) bawang putih, diketuk 
15 ml (1 sudu makan) jus lemon 
30 ml (2 sudu makan) jus oren 
15 ml (1 sudu makan) cuka cider 

Sen SoJurd 4 

60 ml minyak zaitun 

15 ml (1 sudu makan) cuka cider 

5 ml (1 sudu teh) madu 

Garam dan lada hitam secukup rasa 


C^ird 

3 Gaulkan semua bahan sos di dalam mangkuk dan biarkan 
seketika atau sejukkan dalam peti sejuk selama 1 jam. 

7~. Rebus semua jenis kekacang dalam air mendidih sehingga 
lembut. Toskan dan alirkan dengan air sejuk. 

Campurkan asparagus, batang saderi, bawang besar, 
tomato dan gaul sehingga sebati. 

4. Hidangkan salad kekacang bersama sosnya dan hiaskan 
dengan daun pasli. 


Tip \~\id/M^QOM. 

Disarankan agar merendam 
kacang kering dan bijian 
dalam air bersuhu bilik untuk 
beberapa jam supaya dapat 
memendekkan masa merebus. 
la juga membantu melarutkan 
asid fitik (sejenis anti-nutrien). 
Sebelum direndam, buangkan 
kacang yang telah berubah 
warna atau cacat serta 
sebarang bendasing. 


Tip 

Kekacang dan bijian juga 
merupakan sumber protein 
yang berkhasiat selain 
daripada daging, ikan dan 
ayam. Fungsinya juga sebagai 
sumber serat serta nutrien lain 
seperti besi dan zink. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 170 kcal 

Karbohidrat 26.0 g 

Protein 10.9 g 

Lemak 2.5 g 












Te^ujaU HflrL & 


VtoaXs 

(Hidangan untuk 8 orang) 




150 g (1 ikat) kangkung, dipotong 

75 g (5 batang) kacang panjang, dipotong kepada 1 inci panjang 
150 g (1 1/2 cawan) taugeh 
80 g (V 3 biji) timun, dipotong dadu 
100 g (1 cawan) sengkuang, dipotong dadu 
300 g (2 blok) tauhu keras, dipotong kiub dan dipanggang 
140 g (2 keping) tempeh, dipotong memanjang, dan digoreng 
dengan sedikit minyak 
3 biji telur rebus, dibelah empat 
2.5 cm belacan, dibakar sedikit 
40 g (3 sudu makan) pes cili 
50 g (5 biji) bawang merah 1 dikisar 
15 g (3 ulas) bawang putih J 
80 g (I /2 cawan) kacang dipanggang dan dikisar 
1 cm cekur kecil, ditumbuk 
80 ml (I /3 cawan) air asam jawa 
15 ml (1 sudu makan) minyak 
Garam dan gula secukup rasa 


Tip 

Bahan-bahan lain boleh 
ditambahkan atau digantikan 
seperti daun ubi, pucuk paku 
dan ubi kentang. 


H Celur kacang panjang, taugeh dan kangkung 
dalam air mendidih hingga sederhana 
lembut. Simpan air celuran dan ketepikan. 

2. Untuk membuat kuah kacang, panaskan 
minyak dalam kuali dan tumis bahan yang 
telah dikisar sehingga keperangan dan 
wangi. 

Masukkan pes cili, tumis sebentar dan 
kemudian masukkan belacan. Teruskan 
menumis sehingga wangi dan pecah minyak. 
Tambah 2 cawan air celuran sayur-sayuran 
bersama cekur dan kacau rata. 


4 Masukkan air asam jawa, kacau dan reneh 
sehingga kuahnya memekat. Kemudian 
masukkan kacang kisar. Gaulkan sebati dan 
tambahkan garam dan gula secukup rasa. 
Tutup api dan biarkan kuah sejuk. Ceduk 
keluar minyak yang terapung di atas kuah. 
Susun sayur-sayuran termasuk timun 
bersama tempeh, tauhu dan telur di atas 
piring hidangan. 

7 Tuangkan kuah di atasnya dan hidangkan. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 152 kcal 

Karbohidrat 5.1 g 

Protein 10.3 g 

Lemak 10.0 g 















Te^ujaU Hflri & 



StMjutr BoIuJtu^ FimmJc 


(Hidangan untuk 6 orang) 


6 keping fucuk (saiz 6x6 inci), direndam sehingga lembut dan dilap 
60 g (V 2 cawan) bunga kubis, dipotong kecil 

50 g O /2 cawan) brokoli, dipotong kecil 

108 g O /2 batang) lobak merah, dipotong memanjang 

3 biji cendawan butang, ditoskan dan dihiris nipis 

100 g (1 cawan) sengkuang, dihiris 

11 g (5 keping) cendawan shiitake, dihiris nipis 

10 g (2 ulas) bawang putih, dicincang 

1 ikat daun sup, dibuang akarnya dan bersihkan 

7 g (1 sudu makan) sos tiram 

180 ml ( 3 A cawan) stok ayam buatan sendiri 
7 g (1 sudu makan) tepung jagung, dicampur dengan 1/2 cawan 
stok ayam buatan sendiri 
15 ml (1 sudu makan) minyak 
Garam dan lada sulah secukup rasa 


C^irci 

1 Panaskan minyak dalam kuali dan tumis bawang putih sehingga wangi. 
Kemudian masukkan lobak merah, diikuti oleh bunga kubis, brokoli, 
sengkuang, cendawan shiitake dan cendawan butang. Tumis sebentar. 


Tip 

Anda boleh menggantikan 
beberapa ramuan atau 
menambah lebih banyak bahan 
seperti tauhu, sayur kobis, 
sooh hoon, kacang bunds dan 
taukwa ke dalam hidangan 
untuk kepelbagaian warna dan 
protein. 


Tip T 

Fucuk ialah sejenis produk 
soya yang mengandungi 
protein. Hidangan ini 
merupakan satu cara untuk 
menambah kekacang ke 
dalam diet anda. 


2.. Tuangkan stok ayam bersama sos tiram dan renehkan di atas api sederhana 
selama 10 minit. Tambahkan garam dan lada sulah secukup rasa. Akhir 
sekali, masukkan campuran tepung jagung dan padamkan api. Ketepikan 
dan biarkan sejuk sebentar. Bahagikan kepada 6 bahagian. 


Hamparkan 1 keping fucuk. Letakkan 1 bahagian sayur-sayuran yang 
telah dimasak di atas kepingan fucuk dan balut kemas dengan berhati-hati 
supaya fucuk tidak koyak. Ikat dengan kemas menggunakan batang daun 
sup. Ulangi langkah ini sehingga semua sayur-sayuran habis digunakan. 


4 Letakkan sayur-sayuran yang dibalut dengan fucuk dalam pengukus dan 
kukus selama 5 minit. 


5. Hidangkan semasa panas. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 110 kcal 

Karbohidrat 5.8 g 

Protein 7.8 g 

Lemak 6.2 g 










MoJcml Te^gcUv HarL & 


S^p So^jiMT Su^HU4t 


(Hidangan untuk 5-6 orang) 




1 L (4 cawan) stok ayam buatan sendiri 

25 g (V 2 biji) rebung, dipotong memanjang 

25 g (14 biji) lobak merah, dipotong memanjang 

25 g (14 keping) tauhu lembut, dipotong kiub 

13 g (6 biji) cendawan hitam kering, direndam dan dihiris nipis 

3 keping kulat hitam kering, direndam dan dihiris 

30 g O /2 biji sederhana) lada benggala kuning, dipotong dadu 

1 biji telur, dipukul 

20 g (2 sudu teh) serbuk cili 
5 ml (1 sudu teh) kicap 
10 ml (2 sudu teh) cuka 
40 g (2 sudu makan) sos tomato 
5 ml (1 sudu teh) minyak bijan 

5 g (2 sudu teh) tepung jagung, dilarutkan dalam 14 cawan air 

2 batang daun bawang, dicincang 
1 inci halia segar, diparut 

Garam, gula dan lada sulah secukup rasa 


3- Didihkan stok ayam dan masukkan serbuk cili, sos tomato, kicap, 
cuka, gula, garam, halia, minyak bijan dan lada sulah. 

2 . Masukkan rebung, lobak merah, lada benggala dan kulat hitam 
ke dalam sup. Masak atas api sederhana sehingga sayur-sayuran 
empuk. 

Masukkan cendawan hitam dan tepung jagung ke dalam sup, kacau 
sentiasa sehingga ia menjadi pekat. Tuangkan telur yang telah 
dipukul perlahan-lahan dan teruskan mengacau. 

4 Masak lagi selama beberapa minit, kemudian tutup api. Akhir sekali 
masukkan tauhu yang telah dipotong dan pindahkan ke dalam 
mangkuk hidangan. 

5 Hiaskan dengan daun bawang dan hidangkan semasa panas. 


Tip 


Hidangan ini adalah 
berkhasiat kerana ia 
mengandungi sayur-sayuran 
yang berlainan jenis. 



ToAuMmA AvuAl? 


Sup sayur pedas masam 
ialah sejenis hidangan yang 
berasal dari Sichuan, China. 

Menurut penulis masakan 
Cina, masakan Sichuan terdiri 
daripada tujuh perisa asas: 
masam, pedas, panas, manis, 
pahit, aromatik dan masin. 




Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 204 kcal 

Karbohidrat 14.4 g 

Protein 13.1 g 

Lemak 10.4 g 
















Te^ujaU HflrL & 


K /M'i 


S/MjtMT aLx. TK^t 

(Hidangan untuk 8 orang) 


70 g (5 keping) taupok, dipotong dua 

108 g (1 biji sederhana) lobak merah, dihiris menyerong 

400 g (3 biji) terung, dihiris menyerong 

75 g (5 biji) kacang panjang, dipotong 1 inci panjang 

60 g (1 biji) lada benggala merah, dihiris 

50 g (2 biji) bawang, dicincang 

14 g (2 sudu makan) serbuk kari 
6 g (1 sudu teh) serbuk kunyit 

5 g (1/2 sudu teh) serbuk cili 

30 g (1 batang) serai, ditumbuk 

70 g (1 tangkai) bunga kantan, dihiris nipis 

500 ml (2 cawan) susu rendah lemak 

250 ml (1 cawan) santan cair 

500 ml (2 cawan) air 

15 ml (1 sudu makan) minyak 

1 helai daun limau purut, dihiris 
1 tangkai daun ketumbar, dicincang 
Garam secukup rasa 


Tip 

Kurangkan penggunaan 
santan dan gantikan 
separuh kuantitinya dengan 
susu ataupun kurangkan 
kepekatannya dengan 
menambahkan air. 


3- Panaskan minyak dalam kuali dan tumis bawang hingga wangi. Kemudian, masukkan 
bunga kantan, serbuk kari, serbuk kunyit dan serbuk cili. Tumis selama lebih kurang 
3 minit. 

2.. Masukkan sayur-sayuran, bermula dengan lobak merah, kacang panjang dan terung. 
Kacau sayur-sayuran sehingga lembut sedikit. Kemudian, tambahkan air, lada benggala 
dan teruskan memasak. 

3 Perlahan-lahan tuangkan susu dan santan. 

4 Didihkan kari, dan masukkan serai dan daun limau purut. Kecilkan api dan renihkan 
selama 10 minit. Tambah air jika perlu dan garam secukup rasa. 

5 Sejurus sebelum mematikan api, masukkan taupok. 

6 Taburkan daun ketumbar sebelum dihidangkan. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 118 kcal 

Karbohidrat 4.5 g 

Protein 5.0 g 

Lemak 8.9 g 











Te^ujaU HflrL & 



S^mbixl 

(Hidangan untuk 4 orang) 


260 g (2 biji besar) terung, dibelah separuh 

50 g (5 biji) bawang merah i 

13 g ( 1/2 biji) bawang besar l ditumbuk 

5 biji cili padi J 

25 g (2 sudu makan) pes cili 

125 ml (1/2 cawan) air 

15 ml (1 sudu makan) jus limau 

15 ml (1 sudu makan) minyak 

Garam dan gula secukup rasa 


H Bakar terung di atas kuali leper dengan api 
perlahan hingga sedikit lembut. Ketepikan. 
2. Panaskan minyak dalam kuali dan tumis 
bahan tumbuk sehingga keperangan dan 
wangi. 

Masukkan pes cili dan teruskan menumis. 
Tambah air, kacau dan renihkan. 

4 Masukkan garam dan gula secukup rasa. 
Apabila sambal telah masak dan minyak 
terpisah, tutup api. 

5, Perah jus limau dan kacau rata. 

6 Tuangkan sambal di atas terung dan 
hidangkan bersama nasi. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 50 kcal 

Karbohidrat 3.7 g 

Protein 0.7 g 

Lemak 3.6 g 



Tip 

Tip peswuxj Terung boleh digantikan atau 

dimasak bersama bendi. 

Warna ungu pada terung menjadikan 
hidangan lebih menarik. Minyak 
yang terasing daripada sambal 
boleh dibuang untuk mengurangkan 
pengambilan lemak dan minyak. 






PluuaJc Ubi lAas/ok. Ttw^zoyalc 

(Hidangan untuk 5-6 orang) 


200 g O /2 ikat) pucuk ubi, direbus dan 
dibuang airnya 

1 keping daun kunyit, dihiris nipis 
60 g (V 2 cawan) ikan bilis 
75 g (1 helai) petai, dipisahkan dari 
tangkainya dan dibelah dua 
60 g (2 batang) serai, dihiris nipis 
250 ml (1 cawan) susu rendah lemak 
125 ml (1/2 cawan) santan 
60 g (V 2 cawan) tempoyak 
8 biji cili padi 1 

1 cm kunyit segar J dikisar 
125 ml (1/2 cawan) air 
Garam secukup rasa 


3- Panaskan kuali di atas api sederhana dan 
masukkan pucuk ubi, daun kunyit, serai, 
petai bersama campuran cili padi dan kunyit. 
Kemudian tuangkan santan dan susu. 

2 Gaul rata sehingga daun mengecut sedikit. 
Masukkan ikan bilis kering dan teruskan 
memasak di atas api sederhana. Tambahkan air 
dan renehkan sehingga kuah sedikit memekat. 
Masukkan tempoyak dan gaul rata. 

4. Tambah garam secukup rasa dan teruskan 
kacau sehingga kuah menjadi pekat dan sedikit 
mengering. 

5. Tutup api dan hidangkan bersama nasi. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 132 kcal 

Karbohidrat 8.3 g 

Protein 10.4 g 

Lemak 6.3 g 



Tip 

Mencelur daun ubi kayu sebelum 
memasak dapat melembutkan 
daun untuk memudahkan 
proses pencernaan, di samping 
membuang kandungan sianida 
yang beracun kepada tubuh 
manusia. Oleh itu, daun ubi kayu 
perlu dicelur berasingan dan 
dibuang airnya. 







Te^ujaU HflrL & 


Ay&m, Matak. 


(Hidangan untuk4-5 orang) 


400 g (2 keping) dada ayam tanpa kulit, dipotong 
sederhana besar 
30 ml (2 sudu makan) sos tomato 
30 ml (2 sudu makan) madu 
15 ml (1 sudu makan) sos tiram 
15 ml (1 sudu makan) cuka 
7 ml (I /2 sudu makan) kicap 
60 g (1 biji) lada benggala merah, dihiris nipis 
26 g (1 biji) bawang besar, dihiris nipis 
10 g (2 ulas) bawang putih, diketuk 
10 g (I /2 inci) halia, diparut 
20 g (2 sudu makan) biji bijan, dipanggang 
15 ml (1 sudu makan) minyak bijan 
125 ml (I /2 cawan) air 

Tepung jagung cukup untuk menyalut ayam 
Garam dan lada hitam secukup rasa 
2 batang daun bawang, dicincang 


Tip 

Minyak bijan yang dipanggang 
adalah gelap, lebih kuat 
baunya dan lebih wangi 
berbanding minyak bijan 
biasa. la biasanya digunakan 
dalam masakan Cina. 

Gunakan sedikit sahaja dalam 
masakan. 


Tip 

Memberus ayam dengan 
sedikit minyak dan 
memanggang di dalam 
ketuhar adalah lebih baik 
daripada menggoreng. 


3- Campurkan garam dan lada hitam dalam mangkuk. Masukkan 
kepingan ayam dan gaul rata. Tutup dan perapkan selama kira- 
kira 30 minit di dalam peti sejuk. 

2.. Salut ayam dengan tepung jagung dan goreng dengan sedikit 
minyak sehingga masak dan berwarna kuning keemasan. 
Keluarkan dari kuali dan gunakan tisu dapur untuk menyerap 
minyak berlebihan. 

Panaskan kuali dengan minyak bijan. Tumiskan bawang besar, 
bawang putih dan halia sehingga wangi. Masukkan sos tiram, 
sos tomato, kicap, madu, cuka dan lada benggala di atas api 
sederhana. Tambahkan sedikit air dan masak hingga mendidih 
sambil mengacau. Renih sehingga sos memekat. 

4. Salut ayam dengan sos di dalam kuali atau dalam pinggan 
hidangan dan hiaskan dengan daun bawang dan biji bijan. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 205 kcal 

Karbohidrat 15.3g 

Protein 15.1 g 

Lemak 9.3 g 
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Te^ujaU HflrL & 



K^yvbi^g Ma^aLx 


(Hidangan untuk 6 orang) 


3(xJsuM^-b4xJfUH^ 

500 g (6 keping bahagian bahu) kambing tanpa 
lemak 

90 ml (6 sudu makan) jus lemon 

7 g (2 sudu makan) garam masala 

5 ml (1 sudu teh) halia kisar 

20 g (2 ulas) bawang putih, diketuk 

5 ml (1 sudu teh) cili merah kering, dihancurkan 

5 g (1 sudu teh) gula perang 

30 ml (2 sudu makan) madu 

3 tangkai daun ketumbar, dicincang 

1 biji cili hijau, dicincang halus 

30 ml (2 sudu makan) minyak 

Garam dan lada sulah secukup rasa 

Hiasan: hirisan cili merah 


O0JT(L 

3- Cucuk daging kambing beberapa kali dengan garpu, 
bilaskan, keringkan dan ketepikan. 

2. Dalam mangkuk besar, gaul halia bersama jus lemon, 
bawang putih, cili merah kering yang dihancurkan, garam 
masala, garam, gula, lada sulah dan madu. 

Salut daging kambing dengan bahan perap dan perapkan 
kira-kira 1 jam. 

4. Panaskan ketuhar. Letakkan daging kambing di atas rak 
dengan dulang di bawah rak. Taburkan daun ketumbar dan 
cili hijau dicincang di atas daging kambing. 

Tuangkan baki perapan dan renjiskan sedikit minyak di atas 
daging kambing. 

Panggang daging kambing dalam ketuhar yang telah 
dipanaskan selama 10-15 minit pada suhu 180°C, balikkan 
sekali-sekala hingga masak dan keperangan. 

Pindahkan ke dalam bekas hidangan dan hiaskan dengan 
cili merah yang dihiris. 


Tip 

Garam masala ialah campuran 
beberapa jenis serbuk rempah 
kering. la mengandungi 
10-12 rempah yang berbeza 
seperti jintan putih, ketumbar, 
bunga cengkih, buah pelaga, 
lada hitam dan buah pala. 
la biasanya dimasukkan ke 
dalam makanan pada langkah 
terakhir atau sebaik sebelum 
dihidang untuk menaikkan rasa 
makanan. 


Tip 

Daging kambing diletakkan 
di atas rak dalam ketuhar 
supaya lebihan minyak 
menitis di dalam dulang lalu 
mengurangkan jumlah lemak 
yang dimakan. 



Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 165 kcal 

Karbohidrat 4.6 g 

Protein 17.5 g 

Lemak 8.5 g 














Te^ujaU HflrL & 


Aya*v^ Xo^uirrxrri 

(Hidangan untuk6-8 orang) 


2 kg (1 ekor) ayam, kulit dan lemak yang dibuang, 
dibelah empat 

40 g (4 ulas) bawang putih, dicincang 
40 g (2 inci) halia, dikisar halus 
30 ml (2 sudu makan) jus lemon 
250 ml (1 cawan) yogurt biasa 

3 g (1 sudu teh) garam masala 

3 g (1 sudu teh) serbuk ketumbar 

3 g (1 sudu teh) serbuk jintan putih 

3 g (1 sudu teh) serbuk kunyit 

3 g (1 sudu teh) serbuk kari 

3 g (1 sudu makan) paprika manis 

30 ml (2 sudu makan) sos pudina (ikut pilihan) 

15 ml (1 sudu makan) minyak 
Garam dan lada sulah secukup rasa 




Tip 

Hidangkan bersama nasi dan 
hidangan sayur-sayuran yang 
lain untuk hidangan lengkap. 

Tip 

Memasak dengan pelbagai 
rempah akan menambah 
perasa kepada hidangan 
dan dapat mengurangkan 
penggunaan garam. 

Yogurt juga ditambah ke 
dalam bahan perapan kerana 
ia kaya dengan kalsium. 


X Panaskan minyak dalam kuali kecil di atas api sederhana. 
Masukkan ketumbar, jintan putih, kunyit, garam masala, serbuk 
kari, sos pudina dan paprika. Tumis sehingga wangi (kira-kira 

2- 3 minit). Ketepikan. 

Z Campurkan bahan rempah yang telah sejuk ke dalam yogurt. 
Perlahan-lahan masukkan jus lemon, bawang putih, garam dan 
halia. 

Cucuk daging ayam sedikit dengan pisau (hingga ke tulang) 

3- 4 bahagian kepingan kaki/paha ayam. Salut ayam dengan 
bahan perapan, tutup dan biarkan sekurang-kurangnya sejam 
(sebaik-baiknya 6-8 jam atau semalaman). 

4 Panaskan ketuhar hingga 240°C. Pindahkan kepingan ayam 
ke dalam dulang pembakar. Bakar selama kira-kira 20-25 minit 
atau sehingga ayam masak keperangan di bahagian atasnya. 
Ayam telah masak apabila jus jernih mengalir keluar. 

Biarkan sekurang-kurangnya 5 minit sebelum dihidangkan 
dengan sos pudina. 

6 Hidangkan bersama naan, roti paratha, atau nasi kukus. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 137 kcal 

Karbohidrat 1.2 g 

Protein 20 g 

Lemak 5.7 g 













Te^ujalv Hflri & 


Ptujiruj (3Lj(M^ dxvujOsK. SoXcuL 

(Hidangan untuk 6 orang) 


500 g daging lembu, lemak dibuang dan 
dihiris nipis 

60 g (6 helai) daun salad rangup 
10 g (1 biji) bawang merah 
20 g (4 ulas) bawang putih I 
3 g (1 sudu teh) lada hitam r dikisar 
10 g (V 2 inci) halia J 

30 ml (2 sudu makan) kicap pekat 
10 ml (2 sudu teh) minyak bijan 
10 g (1 sudu besar) biji bijan, dibakar 
30 ml (2 sudu besar) madu 
15 ml (1 sudu makan) minyak 
125 ml ( 1/2 cawan) air 
2 batang daun bawang, dihiris nipis 
Garam secukup rasa 


Tip 

Daging merah merupakan 
sumber zat besi yang baik 
dan mudah diserap oleh 
badan berbanding zat besi 
daripada sumber tumbuhan. 
Pilih potongan daging 
lembu tanpa lemak bagi 
mengurangkan pengambilan 
lemak dalam diet. 


i Potong daging lembu menjadi kepingan nipis bersaiz sederhana. Cucukkan daging 
tersebut dengan garpu beberapa kali sehingga lembut. 

2, Campurkan kepingan daging lembu dengan bahan yang telah dikisar bersama madu, 
kicap pekat, sedikit garam dan minyak bijan. Perap selama 1 jam atau semalaman di 
dalam peti sejuk. 

Panaskan minyak dalam kuali. Masukkan daging yang telah diperap bersama sosnya 
ke dalam kuali dan masak selama 2 minit. Tambah 1/2 cawan air serta kecilkan api dan 
reneh sehingga daging masak dan lembut. Tambahkan air lagi jika perlu. 

4. Masukkan daging yang telah masak ke dalam mangkuk. Taburkan dengan daun 
bawang dan biji bijan. 

Letakkan kira-kira 2 sudu makan campuran daging lembu ke atas setiap daun salad 
sederhana besar dan gulungkan. 

6 Hidangkan dengan segera. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 218kcal 

Karbohidrat 6.6 g 

Protein 25.1 g 

Lemak 10.1 g 








10 cucuk (Hidangan untuk 5 orang) 


200 g (20 ekor) udang, dibuang kulit dan 
dibersihkan 

100 g (1 biji sederhana) lobak merah, dikupas dan 
dihiris 1cm tebal dan dicelur 
150 g kacang pis (snow peas), dicelur 
30 g (1 biji sederhana) lada benggala, dihiris kasar 
50 g (2 biji) bawang, dipotong kasar 
30 ml (2 sudu makan) minyak 
15 ml (1 sudu makan) jus limau 
30 ml (2 sudu makan) halia, dicincang 
Garam dan lada sulah secukup rasa 
Lidi pencucuk 


Cucuk udang diselang-selikan dengan sayur- 
sayuran pada pencucuk. 

2. Di dalam mangkuk berasingan, campurkan 
minyak, jus limau, halia, garam dan lada sulah 
dan sapukan ke atas kebab. 

3 Letakkan pencucuk di dalam ketuhar kira- 
kira 15 cm (6 inci) daripada elemen pemanas. 
Bakar 3-4 minit pada setiap sisi, bergantung 
kepada saiz. 

4. Hidangkan semasa panas. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 127kcal 

Karbohidrat 2.5 g 

Protein 7.9 g 

Lemak 9.5 g 


i 


I. 



Tip 

Udang boleh digantikan dengan 
ketulan ikan. 

Hidangkan bersama sos BBQ 
atau sebarang sos pilihan. 
Cendawan, tomato ceri, dan 
nenas juga boleh dimasukkan 
sebagai kepelbagaian dan 
untuk menambah serat dan 
warna. 


Tip 

Lemak pada udang adalah 
rendah iaitu (0.3g/100g). Walau 
bagaimanapun, dinasihatkan supaya 
membuang kepalanya kerana ia 
mengandungi kolesterol yang tinggi. 






T&Uat TcmaMaa^ KuJcim, dzvuja*^ 


(Hidangan untuk 3 orang) 


3 biji telur ayam 

185 ml ( 3 A cawan) stok ayam buatan sendiri 
3 ekor udang besar, dibersih dan dihiris 
75 g (1 blok) tauhu lembut, potong kepada 
kepingan kecil dan bahagikan kepada 3 
9 g (4 biji sederhana) cendawan shiitake, 
dihiris nipis 

35 g (3 sudu besar) brokoli, dicincang 
30 g (3 sudu besar) lobak merah, dicincang 
Garam secukup rasa 
Hiasan: daun bawang, dicincang 


3- Di dalam mangkuk besar, pukul telur. Perlahan- 
lahan tuangkan stok ayam dan garam secukup 
rasa. 

2 Dalam bekas lain, gaulkan cendawan, tauhu, 
brokoli, lobak merah serta udang dan bahagikan 
ke dalam tiga mangkuk. Tuangkan campuran 
telur dan stok ayam ke dalam 3 mangkuk yang 
telah dibahagikan tadi. 

3 Didihkan air dalam kukusan. Kecilkan api dan 
letakkan mangkuk berisi campuran telur ke 
dalam pengukus. Tutup dan kukus selama 

20 minit, atau sehingga telur masak dan lembut 
seperti tauhu. 

4. Hiaskan setiap mangkuk dengan hirisan daun 
bawang dan hidangkan. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 107 kcal 

Karbohidrat 3.1 g 

Protein 9.8 g 

Lemak 6.1 g 



Tip 

Biji gingko cincang dan daging 
ayam cincang juga boleh 
digunakan sebagai bahan 
tambahan. 

Tip 

Disarankan mengambil sebiji telur 
sehari bagi orang yang sihat. Jika 
anda berkolesterol tinggi, hadkan 
kepada 2-3 biji seminggu dan 
disarankan untuk mengasingkan 
kuningnya yang mengandungi 
kolesterol yang tinggi. 






Te^ujaU HflrL & 



SoJj/vurv^ ya^QQO^Q 


(Hidangan untuk 6 orang) 


600 g (6 keping) kepingan steak Salmon 
20 g (1 sudu makan) madu 
100 g (1 biji) lemon, diperah jusnya 
15 ml (1 sudu makan) minyak zaitun 
15 g (1 sudu makan) sos BBQ 
Garam secukup rasa 
30 ml (2 sudu makan) air 
Hiasan: Daun dill/lemon 

Tip 

OO^TO, . Salmon mengandungi asid 

n. Bersihkan salmon, kemudian masukkan ke ' emak ° mega_3 ’ Vitamin D 

dan protein. 

dalam dulang pembakar yang dilapik dengan 
kertas pembakar. Kemudian sapukan dengan 
minyak zaitun. 

2 Campurkan air dengan jus lemon, garam, madu 
dan sos BBQ. Kacau hingga rata. 

3 Lumurkan campuran ke atas salmon dan salut 
dengan sebati. Perap selama kira-kira 1 jam. 

4 Bakar dalam ketuhar selama satu jam pada suhu 
150°C. Keluarkan salmon dari dulang pembakar 
dan letakkan di atas pinggan hidangan. 

5. Hiaskan dengan daun dill atau lemon dan 
hidangkan semasa panas bersama sayuran 
yang telah dikukus, salad dan ubi keledek. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 171 kcal 

Karbohidrat 2.7 g 

Protein 21.6 g 

Lemak 8.2 g 
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Te^gcUv HarL & 


TiX^pUt ToaMa t KuukiM, 


(Hidangan untuk 4 orang) 


300-400 g ikan tilapia merah, dibersihkan 
20 g (1 sudu makan) pes taucu (kacang soya awet), 
dilecek 

5 g (1 ulas) bawang putih, dicincang halus 
10 g ( 1/2 inci) halia, dihiris 
7 ml (I /2 sudu makan) minyak masak 
30 ml (2 sudu makan) air 
4 g (I /2 biji) cili merah, dicincang (ikut pilihan) 

1 tangkai daun bawang, dicincang 
1 tangkai daun ketumbar, dicincang 


C<Mr(L c 

H Panaskan minyak masak dalam kuali dan tumis 
bawang putih dan halia sebelum memasukkan 
pes taucu. Tambahkan air dan kacau sehingga 
kuah mula memekat. Tutup api dan tambah cili 
cincang. 

2. Tempatkan ikan di dalam piring tahan panas 
dan tuangkan kuah ke atasnya. Kukus di atas 
air mendidih selama 10-12 minit. Uji sama ada 
ikan telah masak dengan mencucuk pisau kecil 
ke bahagian ikan yang paling tebal. Jika daging 
dibelah dengan mudah, ikan telah pun masak. 
Hidangkan panas dengan hirisan daun bawang 
dan daun ketumbar. 


Tip V 

Taucu terkenal dalam masakan Cina 
dan Indonesia, la merupakan pes 
yang diperbuat daripada kacang 
soya yang diawet dan rasanya 
masin. Semasa memasak taucu, 
disarankan agar menggunakan hanya 
sedikit garam atau lebih baik tidak 
menggunakannyalangsung. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 94 kcal 

Karbohidrat 1.0 g 

Protein 15.2 g 

Lemak 3.2 g 













Te^ujalv HflrL & 


IIco^l Ek, PafHXio-fte^ aha PorbMjit 


(Hidangan untuk 5 orang) 


600 g (5 ekor sederhana) ikan kembung, dibersihkan 
60 g (5 biji) bendi, dihiris menyerong 

4 keping balutan aluminum berukuran 20 cm x 20 cm 

1 helai daun pisang lebar 

18 g O /2 biji) limau nipis, diperah jusnya 
30 g (4 biji) cili merah 
80 g (8 biji) bawang merah 
20 g (4 ulas) bawang putih 
60 g (2 batang) serai 

5 g (1 sudu teh) belacan j dikisar 

10 g (1 sudu makan) serbuk cili 
45 g (4 biji) buah keras 

2 keping daun limau purut 
250 ml (1 cawan) air 
45 ml (3 sudu makan) minyak 
Garam dan gula secukup rasa 


Tip 

• Untuk menghapuskan bau 
hanyir, rendam ikan dengan air 
asam jawa selama kira-kira 
15 minit, kemudian bilas bersih 
sebelum memasak. 

Tip 

Disarankan untuk makan 
1 hidangan ikan setiap hari. 

Pilih ikan berminyak seperti 
sardin, siakap, cencaru, bawal 
hitam dan tenggiri kerana ia 
mengandungi asid lemaktak 
tepu (asid lemak omega-3). 


Cs(T\r(L c 


3- Salaikan daun pisang di atas api kecil 
hingga sedikit lembut. Potong daun pisang 
menjadi beberapa kepingan cukup untuk 
membalut ikan. Ketepikan. 

2. Panaskan minyak dan tumis bahan yang 
telah dikisar dengan buah keras di atas 
api sederhana sehingga wangi dan sedikit 
garing. Masukkan jus limau nipis, daun 
limau purut, gula dan garam secukup rasa. 
Tumis sehingga sebati. Tambah sedikit air 
jika perlu. 

3 Renihkan selama 2 minit dan masak hingga 
sambal sedikit pekat. Masukkan bendi dan 
gaul sebentar. Padamkan api. 


4 Lapikkan daun pisang di atas foil aluminum. 
Susun 2-3 ekor ikan di atas daun pisang 
tersebut. 

Tuangkan sambal ke atas ikan dengan rata. 
Tutup ikan dengan kepingan aluminum dan 
lipatkan sekelilingnya kemas sehingga tiada 
udara dapat keluar. Ulangi langkah yang 
sama untuk ikan yang lain. 

6 Letakkan balutan ikan dalam aluminum 
di atas kuali leper dengan api sederhana. 
Masak secara en papillotte selama lebih 
kurang 10 minit. 

Hidangkan bersama nasi panas. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 158 kcal 

Karbohidrat 0.6 g 

Protein 17.9 g 

Lemak 9.3 g 


74 









Te^ujcUv H&rL & 


KCsfam- M#-4 jUc MtX^Xm. 

(Hidangan untuk 5 orang) 


bAo^M> 


1 kg (5 ekor) ketam biru, dibersihkan 
1 biji telur, dipukul 

50 g (I /2 biji) lada benggala hijau, dihiris 
32 g (2 biji) cili merah 
50 g (1 labu) bawang putih 
20 g (1 inci) halia 
60 g (6 biji) bawang merah 
15 ml (1 sudu makan) minyak 

1 tangkai daun ketumbar, dicincang 

2 batang daun bawang, dipotong 1 inci 

So-s 

45 ml (3 sudu makan) sos cili 
75 g (5 sudu makan) sos tomato 
7 g ( 1/2 sudu makan) gula perang 
15 ml (1 sudu makan) cuka 
125 ml ( 1/2 cawan) air 

1.25 g (I /2 sudu teh) tepung jagung, dilarutkan dalam 14 cawan air 
Garam dan lada sulah secukup rasa 


dikisar 


Tip Pe^vuUc 

Makanan laut secara 
amnya mengandungi kalori 
yang rendah berbanding 
dengan makanan sumber 
protein haiwan yang lain. 
Namun ketam mengandungi 
kolesterol yang tinggi, maka 
hadkan pilihan hidangan 
ketam. 


OarCL 

3- Panaskan minyak di dalam kuali dan tumis bahan yang telah dikisar sehingga wangi. 
Masukkan ketam dan teruskan memasak. 

Masukkan sos dan kira-kira 14 cawan air. Tutup kuali dan renihkan selama kira-kira 
15 minit, atau sehingga ketam masak dan kuah menjadi pekat. 

Masukkan lada benggala diikuti daun ketumbar. Kacau dan biarkan sebentar. 

4. Masukkan telur yang telah dipukul dan kacau dengan cepat untuk mengelakkan telur 
bergumpal. 

5 , Padamkan api. Angkat dan sajikan dengan hirisan daun bawang. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 116 kcal 

Karbohidrat 4.5 g 

Protein 19.5 g 

Lemak 2.2 g 













Te^ujcUv H&rL & 



Tcrw^ Ya4w IIom^ cI&a^qom^ So^fiMrO^ 


(Hidangan untuk2-3 orang) 





600 g (1 ekor sederhana) ikan tilapia, dibersihkan 
15 g (V 3 inci) halia, dihiris 

30 g (1/4 saiz sederhana) lobak merah, dipotong memanjang 

50 g (1 cawan) bunga kubis, dipotong kecil 

50 g (1 cawan) brokoli, dipotong kecil 

50 g (1 cawan) jagung kecil, dihiris menyerong 

Hiasan: daun pudina 


T crw^ 

100 g (6 biji) cili merah segar 
120 g (12 ulas) bawang merah 
10 g (2 ulas) bawang putih > dikisar 
30 g (1 batang) serai 
1 cm lengkuas 

35 g (2 sudu makan) pes tom yam 
15 ml (1 sudu makan) jus limau 
15 ml (1 sudu makan) minyak 
3 helai daun limau purut 
125 ml (1/2 cawan) air 
Garam dan lada sulah secukup rasa 




3- Untuk membuat rempah tom yam, panaskan minyak dalam kuali, tumis bahan yang 
telah dikisar sehingga wangi. Masukkan pes tom yam dan teruskan menumis. 


2. Tambah sedikit air. Masukkan lobak merah, bunga kubis, brokoli dan jagung satu 
demi satu. Teruskan memasak selama 5 minit, dan masukkan daun limau purut, 
halia, garam dan lada sulah secukup rasa. Kacau sebentar dan padamkan api. 
Masukkan jus limau. 

Letakkan ikan di atas pinggan tahan panas dan tuangkan rempah tom yam di 
atasnya. Lumurkan sebati di atas ikan bersama sayur-sayurannya. 

Masukkan ikan ke dalam pengukus dan kukus sehingga masak selama kira-kira 
10 minit. 

5 Hidangkan semasa panas bersama hiasan daun pudina. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 71 kcal 

Karbohidrat 0.2 g 

Protein 14.6 g 

Lemak 1.3 g 


Tip 

Cara memasak ini sesuai untuk 
semua jenis ikan. Rempah tom 
yam akan menghapuskan bau 
hanyir ikan. 

Gantikan atau tarn bah kan 
sayur-sayuran yang lain seperti 
tomato, kacang panjang dan 
kacang bendi. 








T&UaT SiMwJptvt 

(Hidangan untuk 5 orang) 

5 biji telur rebus 

90 g (V 2 cawan) udang, dikupas kulitnya, direbus 
dan dicincang 

8 g C /2 sudu teh) mayonis rendah lemak 

5 g (1 ulas) bawang putih, dicincang 

2 tangkai daun ketumbar, dicincang halus 

Lada hitam secukup rasa 

Oo^ra. 

3- Kupas kulit telur. Bilas dan toskan. 

2. Belah telur memanjang kepada 2 bahagian. 

Dengan berhati-hati, keluarkan kuningnya. 

3 Masukkan kuning telur ke dalam mangkuk 
besar. Campurkan dengan mayonis dan 
bawang putih. Gaul rata hingga sebati. 

4 Masukkan udang, daun ketumbar dan lada 
hitam ke dalam campuran kuning telur. Lenyek 
campuran sehingga menjadi lembut. 

5 . Isikan setiap separuh putih telur rebus dengan 
campuran kuning telur tersebut. 

6 Sejukkan seketika sebelum dihidangkan. 


Tip 

Untuk kepelbagaian, 
tambahkan kacang pea rebus 
yang dicincang halus, lobak 
Tip merah, dan saderi. 

Kuning telur adalah tinggi kandungan 
vitamin A, D dan zat besi. 

Pengambilan telur disarankan bagi 
semua individu yang sihat. Jika 
pengambilan lemak daripada daging 
dan produk tenusu tidak berlebihan, 
tidak perlu hadkan pengambilan 
kuning telur. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 93 kcal 

Karbohidrat 0.9 g 

Protein 9.4 g 

Lemak 5.8 g 







Te^ujaU HflrL & 


Mi Siz-zii 

(Hidangan untuk 4 orang) 


160 g (4 keping) yee mee kuning, dicelur dan ditos 

100 g ayam bahagian dada, dipotong kecil 

100 g (10 ekor) udang, dibuang kepala dan ekor 

20 g (10 biji) cendawan hitam, direndam dan dihiris nipis 

50 g O /2 biji) lobak merah, dipotong panjang 

50 0/2 cawan) brokoli, dipotong kecil 

50 g O /2 biji sederhana) lada benggala, dihiris nipis 

250 ml (2 cawan) air 

20 g (4 ulas) bawang putih, diketuk 

20 g (2 biji) bawang besar, dihiris nipis 

20 g (1 inci) halia, diparut 

20 g (1 sudu makan) sos tiram 

30 ml (2 sudu makan) kicap pekat 

2.5 ml O /2 sudu teh) minyak bijan 

7 g (1 sudu makan) tepung jagung, dibancuh sebati dengan sedikit air 

15 ml (1 sudu makan) minyak 

Garam, lada sulah dan lada hitam secukup rasa 


CyOMr(T C 


Tip 

Mi sizzling dihidangkan dalam 
pinggan panas. ‘Sizzling’ 
berasal dari perkataan bahasa 
Inggeris iaitu bunyi ‘berdetar’ 
apabila mi itu dimasak di atas 
kuali panas. 

Tip V 

Hidangan ini merupakan 
hidangan yang lengkap 
kerana ia mengandungi 
karbohidrat dari mi, protein 
dari ayam dan udang, mineral 
dan vitamin daripada sayur- 
sayuran. 


n Panaskan minyak di dalam kuali dan tumis bawang besar, bawang putih 
dan halia sehingga wangi dan sedikit garing. 

2. Masukkan daging ayam dan tumis selama beberapa minit. Tambahkan 
2 cawan air dan didihkan. Tambahkan kicap pekat, sos tiram, lada hitam 
dan minyak bijan. Renihkan selama beberapa minit. 

Masukkan udang, lobak merah, brokoli, lada benggala dan cendawan. 
Teruskan merenih sehingga sayur-sayuran lembut. 

4. Tambahkan garam dan lada sulah secukup rasa. 

Tuangkan tepung jagung dan kacau perlahan-lahan sehingga kuah 
menjadi pekat. 

6 Matikan api dan tuangkan kuah di atas yee mee. 

7. Hidangkan semasa panas. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 241 kcal 

Karbohidrat 31.4 g 

Protein 16.7 g 

Lemak 5.4 g 






Te^ujaU HflrL & 


PaMMa. L<mM; 

(Hidangan untuk4-5 orang) 


480 g (2 cawan) beras, dibasuh dan ditos 

300 g (V/3 cawan) dada ayam, tanpa kulit dan dipotong kecil 

400 g (4 cawan) udang, dikupas kulitnya 

100 g isi ketam 

60 g (6 ekor) kerang, dibersihkan 
60 g (7 ekor) kupang, dibersihkan 
30 g (14 cawan) batang saderi, didadu 

220 g (1 cawan) sayur-sayuran campuran (jagung, lobak merah dan 
kacang pis) 

30 g (14 cawan) lada merah dan hijau, dipotong dadu 
30 ml (2 sudu makan) jus lemon 
26 g (1 biji) bawang besar, dipotong dadu 
20 g (4 ulas) bawang putih, dicincang 
330 ml (1 3 A cawan) stok ayam 
3 g (1/2 sudu teh) serbuk paprika manis 
7 g (1/2 sudu makan) serbuk kunyit 
1 tangkai daun sup, dicincang 
30 ml (2 sudu makan) minyak zaitun 
Garam dan lada sulah secukup rasa 
Hiasan: hirisan lemon 


Tip V ZwaMjMsUtM, 

Resipi ini adalah baik kerana 
ia mengandungi pelbagai jenis 
makanan laut yang rendah 
lemak. la juga satu hidangan 
yang lengkap kerana ia 
mengandungi karbohidrat 
daripada nasi, protein dan 
mineral daripada makanan 
laut, vitamin daripada sayur- 
sayuran. 


jU me 

mSBSSBtm. 


Tcd^udcaM' Avuio? 

Paella boleh dijumpai dalam 
pelbagai jenis, bergantung 
kepada bahan tempatan yang 
boleh didapati. Oleh itu ia 
terkenal sebagai makanan 
versatil di Sepanyol. 


OO^TCL 


3- Panaskan minyak zaitun dalam periuk sederhana besar. 

2 .. Tumiskan bawang, bawang putih, lada merah, lada hijau dan batang saderi 
sehingga garing dan keperangan. 

Masukkan beras diikuti serbuk paprika dan kunyit. Tuangkan stok ayam bersama 
dada ayam dan biarkan mendidih. 

4. Masukkan isi ketam, udang, kerang dan kupang. Gaul sebati, kemudian masukkan 
garam dan lada sulah secukup rasa untuk menjadikan paella. 

Tutup paella dan renihkan dengan api kecil selama kira-kira 20 hingga 25 minit 
sehingga masak. Kemudian masukkan sayur-sayuran campur bersama jus lemon. 
Gaulkan rata dan masak sebentar sehingga sayur sedikit lembut. 

6 Tutup api dan hidangkan semasa panas bersama hirisan lemon dan daun sup. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 374 kcal 

Karbohidrat 64.4 g 

Protein 19.4 g 

Lemak 4.6 g 










Te^ujaU HflrL & 


S l^pi^trcC $ PU 

(Hidangan untuk 7 orang) 


300 g ( 3 A paket) daging cincang 

450 g (5 biji) ubi kentang 

50 g (V 2 biji) lobak merah, dicincang kasar 

70 g O /2 cawan) cendawan butang, dihiris nipis 

125 ml O /2 cawan) susu 

120 g (1 cawan) keju Mozarella, diparut 

26 g (1 biji) bawang besar, dihiris 

16 g (2 sudu makan) tepung gandum/tepung mil penuh, dilarutkan 
dalam V 2 cawan air 

375 ml (IV 2 cawan) stok sayuran buatan sendiri 

7 g (1 sudu makan) serbuk lada hitam 1 

15 ml (1 sudu makan) sos kicap l Untuk perapan 

7 ml (V 2 sudu makan) madu J 

15 ml (1 sudu makan) minyak 

Beberapa tangkai / sedikit serbuk daun thyme 

Garam dan lada sulah secukup rasa 


C^irc l 


Tip 

Sebelum menambah herba kering 
ke dalam masakan, gosok herba di 
antara jari anda untuk membebaskan 
minyak meruap. Masukkan herba 
tersebut pada peringkat awal 
memasak supaya perasanya dapat 
diserap masuk ke dalam masakan 
dengan baik. 

Tip 

Tambah sayur-sayuran lain seperti 
kacang pis, batang saderi dan jagung 
untuk meningkatkan kandungan 
nutrien. 

Cara baik untuk menggalakkan anak 
anda makan daging kerana ia dikisar, 
maka memudahkan anak-anak 
makan. 


3- Campurkan daging cincang dengan serbuk 
lada hitam, kicap, madu dan daun thyme. 
Perap selama 2 jam. 

2. Rebus ubi kentang bersama kulitnya. Setelah 
lembut, kupas kulitnya dan lecek bersama 
susu dan keju. Ketepikan. 

Tumis bawang besar dengan minyak hingga 
wangi dan masukkan daging yang telah 
diperap. Tumis sehingga daging masak dan 
tidak lagi berwarna merah jambu. Tuangkan 
stok sayuran bersama lobak merah. 

4 Renihkan sehingga lobak merah lembut, 
kemudian masukkan cendawan. Tambah 
garam dan lada sulah secukup rasa dan 
teruskan merenih dengan api perlahan. 


Apabila daging telah masak, masukkan 
larutan tepung. Gaulkan sebati sehingga 
campuran menjadi pekat. Matikan api. 
Masukkan daging cincang yang telah 
dimasak di atas piring pembakar sederhana 
dan ratakan permukaannya. 

Tutup permukaan daging dengan kentang 
lecek sehingga habis dan memenuhi 
permukaan dulang pembakar. Gunakan garpu 
untuk membuat corak di atas kentang lecek. 

2 Bakar dalam ketuhar pada suhu 180°C 
selama 25 minit atau sehingga bahagian atas 
kentang lecek menjadi keperangan. 

<?. Potongkan kepada beberapa bahagian dan 
hidangkan panas. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 228 kcal 

Karbohidrat 16.4 g 

Protein 16.0 g 

Lemak 10.9 g 








Te^ujaU HflrL & 


Mi Uda+y^) Hoick\JI m, 

(Hidangan untuk 6 orang) 



P)O^MM^-YX^/^0^ 

300 g (3 cawan) mi kuning, dicelur 

150 g ( 1/2 keping) bihun, direndam dan dicelur 

300 g (4 cawan) kangkung, dibuang batang kerasnya dan dicelur 


500 g (3 cawan) taugeh, celur 
50 g (2 biji sederhana) tomato, dibelah empat 
3 biji telur rebus, dibuang kulit dan dibelah 
Hiasan: Bawang goreng (pilihan) 

SMC 

200 g ayam bersama tulang tanpa lemak 
150 g udang dengan kepala dan kulit 
2.5 liter (10 cawan) air 
Garam secukup rasa 


P&4 oCIL 

10 g cili kering, dibuang biji dan dicelur 

25 g (3 biji) cili segar 

3 sudu makan udang kering 

50 g (5 biji) bawang merah 

15 g (3 ulas) bawang putih 

45 ml (3 sudu makan) minyak masak 

250 ml (1 cawan) air 

Gula perang secukup rasa 


OOMTCL c 

Untuk membuat pes cili, kisar bahan-bahan pes 
cili hingga halus dan sebati. 

2 . Panaskan minyak dalam kuali. Tumis pes cili 
seketika dan masukkan air. Teruskan memasak 
selama kira-kira 10 minit dengan api sederhana 
sehingga air sedikit kering dan pecah minyak. 
Kacau selalu. Masukkan gula perang dan gaul 
sebentar. Tutup api dan ketepikan. 

Tuangkan air ke dalam periuk dan didihkan. 
Masukkan udang dan ayam. Renih dengan 
api sederhana selama kira-kira Vh jam atau 
sehingga stok menjadi keruh. 

4. Keluarkan udang dan ayam dan pindahkan 
ke dalam pinggan. Biarkan sejuk seketika dan 
buang kepala dan kulit udang. Pisahkan daging 
ayam dari tulangnya dan hiris daging ayam 
dengan nipis. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 348 kcal 

Karbohidrat 42.7 g 

Protein 20.1 g 

Lemak 10.8 g 


5, Didihkan stok kuah tadi dan masukkan 

beberapa sudu pes cili, ikut pilihan kepedasan. 
Masukkan garam secukup rasa dan padamkan 
api. Akhir sekali masukkan tomato. 

6 Untuk menghidang, letakkan sesenduk mi 
dan bihun, kangkung dan taugeh di dalam 
mangkuk. Tuangkan kuahnya dan hiaskan 
dengan hirisan daging ayam, udang, telur dan 
bawang goreng. 

7. Hidangkan semasa panas. 


T if? Pew. 

Resipi ini merupakan hidangan 
yang lengkap. Telur, udang, ayam 
merupakan sumber protein. Sayur- 
sayuran seperti kangkung dan 
taugeh merupakan sumber mineral 
dan vitamin, manakala karbohidrat 
pula dibekalkan oleh mi dan bihun. 









Te^ujaU HflrL & 


L(X^€^gi^ui 


PagLvuj cioA\. KcjVt 

(Hidangan untuk 8 orang) 


BqJsUMa. - 

200 g (I /2 paket) daging lembu kisar 
8-10 keping lasagna 

50 g ( 1/2 biji) lobak merah, dipotong memanjang 

60 g (IV 2 cawan) bayam, dicincang 

90 g (IV 2 cawan) keju Mozzarella, diparut 

90 g (3 cawan) keju Parmesan, diparut (ikut pilihan) 

140 g buah zaitun yang diawet, dihiris (ikut pilihan) 

15 g (3 ulas) bawang putih, dicincang 

4 g bawang goreng 

125 ml (1 cawan) air suam 


Untuk membuat sos Marinara, panaskan minyak 
zaitun dalam periuk. Tumis bawang besar di atas api 
sederhana sehingga keperangan dan lembut. 

2 . Masukkan bawang putih, herba campuran kering dan 
tumis sehingga naik bau. Tuangkan air dan buah tomato 
bersama jusnya dan kacau hingga sebati. Renihkan 
dengan api perlahan, kacau sehingga kuah menjadi 
pekat. Tambah garam, gula perang dan lada sulah 
secukup rasa. Tutup api, taburkan bawang goreng dan 
biarkan sejuk. 

3 Untuk membuat inti daging, goreng daging bersama 
bawang putih di atas api sederhana dengan sedikit 
minyak. Kemudian masukkan air dan renihkan sehingga 
daging masak dan empuk. 

4 Masukkan lobak merah, bayam dan buah zaitun. Masak 
sehingga sayur lembut dan kacau sentiasa. Masukkan 
sos Marinara tadi dan kacau hingga sebati. Tutup api 
dan keluarkan daripada periuk. 

Panaskan ketuhar pada suhu 190°C. Lapiskan dasar 
mangkuk pembakar bersaiz sederhana dengan inti 
daging, kemudian tutup dengan taburan sedikit keju 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 251 kcal 

Karbohidrat 19.5 g 

Protein 16.4 g 

Lemak 11.9 g 



Scr^ Mor'urUtsirCl 

130 g (5 biji) tomato masak, dikisar 
50 g (2 biji) bawang besar kuning, dikupas dan dipotong 
dadu 

25 g (5 ulas) bawang putih, dicincang 
30 ml (2 sudu besar) minyak zaitun 
30 g (2 sudu besar) campuran herba kering (selasih, 
oregano, rosemary, thyme, dll) 

250 ml (1 cawan) air 

Garam, gula perang dan lada sulah secukup rasa 


Parmesan bersama keju Mozzarella. Tutup dengan 
lasagna kering. 

Ulangi lapisan dengan inti daging, keju dan lasagna 
sehingga habis semua bahan digunakan. Simpan 1/2 
cawan keju Mozarella untuk lapisan permukaan terakhir. 
Bakar selama 45 minit dalam ketuhar sehingga masak, 
bergantung kepada ketebalan lapisan lasagna. Lasagna 
telah masak apabila pisau dicucuk ke dalamnya dengan 
mudah. 

S. Taburkan lebihan keju di lapisan terakhir, dan masukkan 
semula ke dalam ketuhar selama kira-kira 10 minit. 
Hidangkan semasa panas. 


Tip 

Daging lembu ialah sumber 
protein dan zat besi yang baik, 
manakala keju merupakan 
sumber kalsium yang baik. Resipi 
ini bukan sahaja sesuai bagi 
yang menyukai makanan barat, 
tetapi juga berkhasiat untuk seisi 
keluarga anda. 


Tip 

Daging lembu juga boleh 
digantikan dengan daging ayam. 
Anda juga boleh menggantikan 
atau menambahkan lebih 
banyak sayur-sayuran seperti 
kacang pis, terung dan brokoli. 












Te^ujaU HflrL & 



N&Ms QctyO^q ScujO^w^ 

(Hidangan untuk4-5 orang) 


480 g (2 cawan) beras perang, dibasuh dan ditos 
120 g O /2 cawan) filet ikan, dibakar dan dihiris 
300 g (5 cawan) daun bayam dibuang batang 
keras dan dicincang 
50 g (2 biji) tomato, dipotong dadu 
6 batang daun bawang, dihiris nipis 
26 g (1 biji) bawang besar, dihiris 

3 g (1 sudu teh) serbuk buah pelaga 

4 tangkai daun ketumbar, dicincang 
70 g 0/2 biji) lemon, diperah jusnya 
500 ml (2 cawan) air 

15 ml (1 sudu makan) minyak 
2.5 ml (V 2 sudu teh) minyak bijan 
Garam dan lada sulah secukup rasa 


Panaskan minyak di dalam periuk dan tumis 
bawang sehingga wangi dan keperangan. 

2 Masukkan bayam ke dalam periuk bersama 
beberapa sudu air. Perlahan-lahan kacau 
bayam, masukkan serbuk buah pelaga dan 
tomato bersama secubit garam serta lada sulah 
secukup rasa. 

Masak selama 2 minit lagi dan kemudian 
masukkan beras bersama-sama 2 cawan air. 

4 Masak di atas api sederhana sehingga nasi 
masak. 

Kecilkan api dan masukkan ikan, minyak bijan, 
jus lemon, daun bawang dan daun ketumbar 
cincang. Gaulkan sehingga sebati. 

6 Padamkan api. Hidangkan panas dalam 
pinggan. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 201 kcal 

Karbohidrat 26.7 g 

Protein 12.6 g 

Lemak 4.9 g 


Tip 

Hidangkan bersama hidangan 
ayam atau ikan untuk membuat 
satu hidangan yang lengkap. 

E Tip 

Jika ahli keluarga anda tidak suka 
sayur-sayuran, resipi ini adalah cara 
yang bijak untuk menggalakkan 
pengambilan sayur-sayuran. 











pzrw-e, T£'f'u*vg Aam, Kcjot 



Tip V 

Pilih pasta gandum penuh kerana ia 
mempunyai serat dan nutrien yang 
lebih tinggi. 


ToJmaMmX^ AvuTa? 

Penne (PEN-nay) ialah salah 
satu bentuk pasta yang 
popular, khususnya di wilayah 
Campania di selatan Itali. 
Penne berasal dari perkataan 
Itali yang bermaksud pen 
bulu. la biasanya 2 inci lebar 
dan bertiub lurus dipotong 
menyerong menyerupai 
hujung bulu ayam. 


(Hidangan untuk 4 orang) 


250 g ( 3 A paket) pasta Penne 

120 g (1 cawan) isi ayam, dipotong kiub 

300 g (2 biji) terung, dipotong 2 cm kiub 

60 g (I /2 cawan) keju parut 

100 g (4 biji) tomato, dipotong dadu 

30 g (I /2 biji) lada benggala hijau, dihiris nipis 

30 ml (2 sudu makan) minyak zaitun 

180 ml ( 3 A cawan) stok ayam buatan sendiri 

10 g (2 ulas) bawang putih, ditumbuk 

1 tangkai daun pasli, dicincang 

Garam dan lada hitam secukup rasa 


Oo^r(T c 

:1 Masak pasta penne dalam air mendidih. Toskan dan 
ketepikan. 

2 Masukkan terung di dalam penapis besar dan tabur 
dengan sedikit garam. Biarkan selama kira-kira 30 minit. 
Buang cecair berlebihan sebelum dibakar. 

Bakar terung di atas kuali leper dengan sedikit minyak. 
Apabila terung menjadi perang, keluarkan dari kuali dan 
ketepikan. 

4. Tumis bawang sehingga keperangan. Masukkan ayam 
dan tumis sehingga masak. Masukkan lada benggala 
dan tomato, kemudian masukkan stok ayam. Renihkan 
selama 5 minit. 

Masukkan terung dan daun pasli ke dalam sos tersebut 
dan teruskan merenih selama 2 minit. 

Masukkan garam dan lada sulah secukup rasa, kemudian 
kecilkan api. 

Campurkan pasta ke dalam sos dan taburkan keju. Kacau 
sebentar dan tutupkan api. 

8 Hidangkan semasa panas. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 343 kcal 

Karbohidrat 52.1 g 

Protein 19.7 g 

Lemak 6.2 g 










Makes 12 - 14 Pancakes 


■■ For the pancakes 

2SSg plain flour 
2 teaspoons baking powder 
Vi teaspoon salt 
2 tablespoons caster sugar 

2 labtespoons Horiicks Original powder 
275ml full fat milk 

3 medium te-ran^u egg? 

SOg unsalted buller, melted and cooled 


■■ For the filling 

25g butter 

12 pmeaflppfc aloes/ bananas / bemes fyxxurchoiccf 

1 tablespoon Demerara sup r / brown sugar 
Golden syrup or maple syrup, lo serve 
■1 spngs redcurrants, to serve 

Into a bowi sift the Hour, baking ponder, s^, caster sugar and 
Hodicks, and m« together. PUL Lbe milk, eggs and butter irulo a 
separate bowl and 4iisk bry hand. Add ihc dr? rn^etfeiHs Lo the 
milk mixture and Wh.-sfc togelher gently. 


Don't worry if the mixture isn't \m smooth. You on lean* the 
batter for a whfc or even ncm^il, ready for the morning 

Heat a fcjfge, kghtly-gfi^sed frying pan (or use a gnckiJe il you 
have oocfc and add two tablespoons ol the batter to achieve a 
pancake naughty 10cm in size. Cook over a meAsm heart for 
about a minute or unlfl bubbles appear on the surface a! the 
pancake. flip the pancake over and cook lor a further minute until 
golden, Cook .ill the bailer in batches of 3-4 or as you? pan afows> 
adding a title more ml as needed- Wipe the pan arnxmcl with a pad 
of Icilriten paper lo remove excess oil. Keep tbs pancakes warn in 
the oven as yon make them. 

Ifi a separate frying pan. melt the butler and saute the 
pineapple lings urthl golden, sprinkling them with the 
[>emefafa sugarbrown suga^ whilst cooking to caramelise 
them. Again you may need to do this in batches. 

Now onto each plate place one pancake, then one pineapple 
ring / bananas / be met- {your choice) and repeat until you hive 
a stack of three q| each, Diirzk with syrup, arrange a small 
bunch of nedcurranls on top and serve immediately 



Untuk 12-14 hadangan penkek 

n Pienyedtaan Penkek 

2£5g lepung gandum 
2 sudu kecil lepung penaak 
] Si sudu kedl pram 
2 sudo besar gjulu ko&lur 

2 $udu besar serbuk Horlicks Asfi 

275m! slew pa mb krim 

3 biji telur medium 

SOg mentegd tanps ft)ram h dicairksn dan dibiar sejuk 

■ ■ Penyediaan Isi 

25gmcnlega 

1 2 Sloping nenas / psang / ben fmeogikut pihhan) 

1 sikIu besar Demoara / gnla perairg 
Simp maple, unluk dihidang 

4 langhat buah kismamarab, unurk dihidang 

Ayak lepung, serbuk penaik, garam. gula Icastor, dan sufbuk 
Hui licks di dalam msngjcuk dan pulkan sriali. MsukSsan susu. 
telur dan mealega kedalom ma»gjeul< lain dan prrtul dengan 
mcnggP™^^ * 1 pcmukul tangan. 

Tambab cansst baoai leering ke campuran susu dan pukul dentin 
pedahan. jangan risa u jita campimii masih agak kasar scLdah 
- habismenukuL 

m*L 


Anda bolch biadcan lepung sadur bust sekelika atau semalaman 
unluk dioediakan psda psgi setewiyu 

Panaskan kisli besar ysng bermmyak ianda jugp boleh msmskai 
toak bes* feper) tomudtin larnbah due sudu besar tepung s&luf 
untuk merKfepaljpenkekbersaiz leb*h kurang lOsm 

Masak can^rrsn iti.i di alas ap kedl seUma kbih kurang seminj 
atau SEhinggs permukaan penkek keiihotan berbuii. Terbalikltan 
penkek dan masak untuk semmii Ugi sehmgga wama 
emas-keemasan. Masak tepung safer yang Klebihnya dalam 
ktfnpuian 3-1 aiai^un sebanyi yang boldi mtiai dalasi kuah, 
tanrbali minytk jika periu. Gusman tisu dapur unluk kesat kuali . 
bagi menghilangkan mrnyak bedsbihsn. Penkek pedu disimp.m 
padasuhu sederbano panas daiam ketuhar. 

kudi gsing c.vican n^nlegadangorengkepingan ttefflO 
sehin^a benukar kuning ernes, (sburi gula Demerera / ^ula' 5 , 
per.tng kelik^ mengpreng imluk mendap^ lekstur karamel. 
Proses im juga pertu dilaStukan defem kempulan berasingan. 

Lelakkon sekeping penkek di alas pinggan dan sekeping 
mm / pissng / bed (mengikui ptiihan)<S atas kapl^n penkek 
i;u. Uangi langkah ini sehmgga mancapai l Kemudian, 
hangkjn s^ap. susun buah kism* merah di && dan hidan^can 
dengan serta-merta. 

















Horlicks Oats Fibre ^ 
Takes care of more than 


just your digestion 

Q 6g Multi-Fibres per serve 
C? 40% less sugar* 

High Calcium 
C? Trans Fat Free 


fiU+» 
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fnd'&Lperm 


KAREN KONG 

ecoSnowfis Health AmDa&satfor 


The bran arp embryo of brown dee contains abundant vitamins. In the past, people used to 
perceive that me bra n annJ embryo layer contain only vitamin E. However, nutrition cepen * later 
l iMJQvured that H uOiMdirib 15- Other lypes of vitamin Q complex! Large amount of Vitamin B Cam 
nb.n hr Found during the grrrr ration pF brawn xirr. Thr ccnEcnl ol v 1 1 ■ .rum in brown nrr i*: 
vilamm A yitamin &1 ^ThiaminO, vitamin B2 (Riboflavin^, vitamin BG, vtamin E. and vitamin & 
complex. The content of vitamin B p.roup alone > s 12 time* that of wfute rice, which vitamin t is 10 
timet that of white rice! 


Brown rice ii unpolished rice with only the liuikef the grain. removed, which completely preserve 
thf rtcH, 1 bran and nmbryo! There am three liiycr: within the grain pf rice: the seed «4t |nice branj, 
the embryo and endosperm. 

More than 70 percent of the rice vitamins, minerals and amino acids are stored In the nee bran 
and embryo. Partial milled or milled rice that go through eseeeHive poli&hing processes has lost its 
essential nutrients Eh.il OfC found ;ib jndantly i n the embryo-; the rclining, and white i ng processing 
nf irice has alsb contributes to tfm loss pf important vitamin* nnd minerals- Hence, (ho nutritional 
value of polished r ce is reduced while retaining only the carbohydrates and some jnotem. 
Nevertheless, brown rite has ft* essential nulrianl* retained which are high In nutritional value as 


Brown rice is packed w th numerals such as potassium, calcium, magnesium, ron., copper, 
manganese, gHiOipherus, iodine, selenium and etc. Calcium and iron is found most abundantly in 
brown rkd The calcium in brown rite prompts* strong Iccth and bOncj and also regulating $ 
healthy blood level. Meanwhile, iicm a*cs in th? formation of haemoglobin and reduce the risk of 
anaemia! 



Nutritionist recommends brown rice to be taken at its freshest to prevent the loss of 
Its nutrient*. To ensure proper brown rice storage, it Is adviced brown rice be kept In 
paddy form, purchase the brown rice that is freshly harvested from the farm and 


vacuum packed Immediately after dehusklng process to seal In all Its original 

the outer layer of the rice grain <r ice bran and embryol is unpolished. From this comparison, nutrients and goodness, 
brpwn rirm i". evidently cFnvjf H'd ' vihategni n" or "healthy rice'. 




Tests nnd analysis conducted by the US food and (Drug Administration (FDa) shown that the rice 
bran aid embryo contain abundant nutrwnls, protein, natural dietary fiber, sugar, plant-based fat, 
vitarmin and mineral* et-ceiera which are imporiant for a healthy daily diet. Vitamin B anil vitamin 
E hap 1 . la boost immune System, imgulaln bland Sugar aval, p-arnOEe proper Functioning df th? 
brain; prevention of cardiovascular disease and reduce the rijJk pi aneenwa Lactic aciri and pyrgu-r 
acid increase high metabolism and deKwdkfation. Ihe high calcium content is vital for calming 
nerve ceils and to maintain blood cafoum level at a healthy pH level. High dietary hdr-e and 
oligosaccharides [simple sugar | helps io lower cholesterol and improved insulin sensiiivity and 
gb.rfwr meLibcilnm which ;■ n- berw'icral In duhaticA and obH^f- Ftencn, thru- high mjEnrinn.i 
values of brown rice help health conscious individuals to rocognite brown rice value and health 
benefits. Brown Free and other brown rice products in Japan, £orea r Singapore et-cetera is 
considered as an essential pa t of the 21 century of healthy eating patterns. 


During polishing process, white rice has lost Its most Important bran layer and 
embryo. Thus, brown rice Is classified as who terrain because it has the least degree 
of milling; and has Its bran and embryo Intact- Consuming a bowl of unpolished 
brown rice generally increases the intake of embryo by our body than consuming a 
bowl of milled or partial milled rice, Besides, a bowl of brown rice provides the 
necessary nutrients and minerals which helps to meet daily health 

recommendation. 








Hari yang indah dimufakan 

dengan diet yang berkhasiat. 



Diet yang berfilusi^nHmhnru memberi manfaar dan renaga untuk badan. 
Manniix kajian menunpukkan kebanyakan warga Malaysia hanya naengambil 
lefeih kurang Q.Vi ^ajian vutu dan produk tenusu dalain vatu han 1 , la vangar 
rendah berbamdh ng varana n Panduan Pemakanan Piramid Makanan Malaysia. 

Si±su a dal Ah hidangan bcrkhasiar yang bukan sahaja sosnai unruk 
kamk^kanak reupi unruk golongan de^asa puga, 2 sapian susu sebari cukup 
untuk membekalkan tubub dm m<nda anda. dengan khasiat yangdipedukan. 
Kalvium fur Lit memban E u p^kembangani Eulang dan gigi yang kual semen tara 
protein membantu mernbentLik dan menibaiki [isu badair. 

lYWnandangkan seriap jenis roakanan mengandungi kivaswc yang btrbeza, 
anda disarankan unruk m^ng^pnbil bwaneka jenis makanm 




* 



l^in^aL, L^mssL dan 
kumpoderi £|uk fcurangfc«i. 

^cu/Tenuai, 
lLan dm Vumpukan 



£^T-£dyuran d&n 
kumpulsn bus^u&hewi 
Ldbthisfln. 

den 

kulflpuiwi &^rfl^rr. 
Mn&Pin ttaikupftfA. 




Gunakan kreari-viri anda untuk rntncampurkan su*u ke dalam ittasakan 
dan kaedab penyediaan hktangan yang lazar dan berfchisiat. Api Isara and a 
ctaba resrpi ini yang penuh dengan kbaiia E hj*u : 

Smovftik Siacu Taqi 

Mffrtgflndurjgi vitamin £3 ddH pmt&n dakn*\ smitr stficwCftk? mi teiusi uflfuA 
hari and&yang iibuL 


Itefcr^an '* oran^ 

1 V4cawanjusoren 
1 pisang 

1 ] A tawan beri iejuk 
(slmwherii raspbert alau bert bivu) 

^ C3 wan mivlj rendnh lemafe 
1 sudu ceh gula 
fitfbtfgdi aitcrnstif, anda bcrish 
gunukt in rnttdu) 

Ten^iaart 

■ trtnpurbcin byah, ju* tircn dan yogurt 

4 dakw 

■ Tmikebiken curtu £!) cuiTu teh dan 

stiunken ■cefcwfi. 




Sdtcip btekwjvi 


Ka!<?ri 

139 

Karbohidrai 

33mg 

Pro win 

4g 

Sodium 

19mg 


POtasium 

421 mg 

Lenuk 


Serat 


Kolesterol 









Ferhleaf. 


STRONG 

BONES 

FOR TOMORROW! 


J5U' 




Bones 


Your child needs 1,000mg of calcium everyday 4 ' for strong bones. 

With CalciYum, he gets twice the calcium of regular full cream milk**. 
So, you can be sure he's getting calcium as part of his daily diet. 


*RNI for 10 -12 years old children. **by comparing regular full cream milk gram for gram. 



















MimjLclU' uwtuk. 










ini 

memperkenalkan sajian 
ringkas untuk anak-anak anda 
yang bersekolah dan boleh 
dihidangkan sebagai snek 
sihat untuk mengisi perut kecil 
antara tiga waktu makan utama. 
Resipi-resipi yang dipilih begitu 
mudah, maka anda digalakkan 
mengajak anak-anak membantu 
dalam penyediaannya. Apabila 
mereka terlibat, mereka 
akan rasa seronok, berminat 
belajar tentang makanan dan 
khasiatnya. Besar kemungkinan 
mereka akan menghabiskan 
makanan mereka! Anda boleh 
mencuba pelbagai resipi 
makanan snek - daripada 
membuat pai kecil dan 
membakar roti/kuih hingga 
membuat minuman yang sihat. 
Pujuk chef cilik anda masuk ke 
dapur untuk membantu anda 
masak! 
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Kanak-kanak, terutama sekali yang bersekolah 
memerlukan snek sihat untuk mengelakkan perut 
kosong. Snek sihat membekalkan tenaga tambahan 
dan juga vitamin dan nutrien penting yang diperlukan 
untuk kesihatan tubuh badan, tumbesaran dan 
minda yang cerdas. Walau bagaimanapun, pastikan 
anak-anak anda tidak mengambil snek terlalu hampir 
dengan waktu makan, iaitu diambil 1 atau 2 jam 
sebelum waktu makan utama. 









Pfl'TtfHW’Ut Ck&f CUik. 


Penyediaan snek yang mudah adalah 
peluang baik untuk anda melibatkan anak- 
anak di dapur kerana makanan snek lebih 
mudah disediakan. Anak anda mungkin lebih 
berminat untuk makan snek yang sihat jika 
mereka diberi peluang untuk membantu 
anda. Pastikan anda memberikan tugasan 
yang bersesuaian dengan usia mereka 
supaya mereka berasa seronok di dapur di 
samping mengelakkan kecederaan. 


TIP untuk Ibu! 

• Jangan lupa untuk berkongsi maklumat 
yang berguna dengan anak-anak. 
Contohnya, sayur-sayuran baik untuk 
anak-anak kerana ia boleh mencegah 
mereka daripada jatuh sakit. Jadi, 
mereka boleh pergi ke sekolah setiap 
hari! 

• Jangan risau kalau dapur anda 
berselerak sedikit. Jangan meleteri 
anak-anak dan menyuruh mereka 
mengemas kerana ini boleh 
membantutkan minat mereka. 

• Pastikan anak-anak anda sentiasa 
sedar akan keselamatan dapur. 

Buat peraturan dan pastikan mereka 
mematuhinya. 

• Jangan lupa untuk memuji selepas 
mereka melakukan tugas dengan 
baik dan ucapkan terima kasih kerana 
membantu anda. 


Membantu 
membasuh, 
memotong/mencarik 
atau mengupas kulit 
sayur-sayuran atau 
buah-buahan 

• Membantu 
menyukat, menuang 
atau menyudip 
ramuan ke dalam 
adunan tepung 

• Membantu 
mengacau adunan 
menggunakan sudip 

• Membantu 
menuangkan adunan 
ke dalam acuan kek cawan, membentuk pai kecil atau 
biskut daripada doh 

• Membantu menyediakan meja dan meletakkan makanan 
di atas meja makan 

• Membantu dalam kerja membersih atau membasuh yang 
mudah selepas selesai memasak 


IDEA untuk Membuat Chef Cilik Anda 
Sibuk 











Rc^ipi Unsfadc KflwJc-laxwUc 


PtH, IIc^k. Mum. 

(Hidangan untuk 5 orang) 


270 g (3 biji sederhana) ubi kentang 

240 g (1 cawan) filet ikan, dicincang 

30 g (2 sudu makan) mentega 

80 ml (Vs cawan) susu 

60 g ( 1/2 cawan) keju Cheddar, diparut 

50 ml (Vs cawan) stok sayuran buatan sendiri 

30 g (2 sudu makan) kacang pis 

25 g (1 biji) bawang besar, dicincang halus 

8 g (1 sudu makan) tepung mil penuh 

3 g (1 sudu makan) daun pasli, dicincang 

1 daun selasih 

1 biji telur, dipukul 

Garam dan lada sulah secukup rasa 


T CW&f Oiiik. 

Lecekkan ubi kentang dan 
daging ikan dengan garpu 
dan meletakkan lapisan ubi 
kentang di atas pai ikan. 

T ip 

Pai ini juga sesuai untuk kanak-kanak 
kecil berusia 1-2 tahun. Lebihan pai 
boleh disejuk bekukan. 


Oo^ro^ VV^JtAMTXJy(\\ c 

1 Panaskan ketuhar pada suhu 180°C. Didihkan air dalam periuk yang berisi sedikit garam 
dan rebus ubi kentang selama 15-20 minit. Keluarkan ubi kentang dan kupas kulitnya. 
Lecekkan dengan sedikit susu dan separuh mentega sehingga lembut. 

2 Cairkan separuh lagi mentega dalam periuk, masukkan bawang dan tumis sehingga garing. 
Masukkan tepung dan masak selama 30 minit dan kacau selalu. Tuangkan lebihan susu 
perlahan-lahan ke dalam mangkuk, diikuti stok sayuran. Didihkan dan biarkan selama 

1 minit. 

3 Masukkan ikan, daun pasli dan daun selasih. Masak selama 3 minit kemudian masukkan 
kacang pis dan masak lagi selama 1 minit. Keluarkan daun selasih dan masukkan keju 
sehingga keju cair. Taburkan lada sulah dan garam secukup rasa. 

4 Tuangkan inti ikan tadi ke dalam mangkuk pembakar dan tutup dengan kentang lenyek. 
Sapukan dengan sedikit telur yang telah dipukul. Bakar dalam ketuhar yang sudah 
dipanaskan selama 15 minit sehingga kuning keemasan. 

5. Hiaskan pai dengan sayur-sayuran. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 198 kcal 

Karbohidrat 12.7 g 

Protein 14.5 g 

Lemak 9.9 g 






m 




Rc^ipi Unsfadc 


C'roT%ist-£stt£' T ulvul Ja^uuru) 


(7 keping) 


180 g (1 tin) tuna dalam air, ditapis airnya dan 
dilecek 

180 g (2 biji besar) ubi kentang, direbus dan 
dibuang kulit 

100 g (1 cawan) serbuk roti mil penuh 

60 g (14 cawan) kernel jagung/butir jagung segar 

2 biji telur 

3 g (1 sudu teh) biji ketumbar, ditumbuk halus 

Garam dan lada sulah secukup rasa 

Minyak masak secukupnya 

Hiasan: Hirisan lemon dan timun atau daun salad 
segar (ikut pilihan) 

i Lecekkan ubi kentang yang telah direbus di 
dalam mangkuk. Campurkan tuna, butir jagung, 
dan ketumbar. 

2. Tambahkan garam dan lada sulah secukup rasa. 
Bentukkan menjadi 7 keping croquette . 

Pukul telur dalam mangkuk besar. Celupkan 
kepingan croquette ke dalam campuran telur 
dengan segera dan salutinya dengan serbuk roti. 

4 Goreng dengan minyak panas sehingga kepingan 
croquette menjadi keperangan. Tapis lebihan 
minyak dan letakkan croquette di atas kertas 
penyerap. 

5. Hidang segera dengan hirisan timun atau daun 
salad bersama lemon dan sos cili. 



T CW&f Oiiik. 

Lecekkan ubi kentang, 
bentukkan menjadi bulat dan 
salutkan dengan serbuk roti. 


Tip 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 106 kcal 

Karbohidrat 15.4 g 

Protein 8.9 g 

Lemak 1.0 g 


Tuna dijual dalam pelbagai jenis di pasaran. 
Disarankan untuk memilih tuna dalam air 
tanpa garam berbanding dengan yang 
direndam di dalam minyak. 

Anda juga boleh membakar croquette di 
dalam ketuhar pada 180°C selama 15 minit. 






Quixote Kcj'ot 


(Hidangan untuk4-5 orang) 



4 keping roti mil penuh 

45 g (1 keping) ham ayam, dicincang 

4 biji telur 

60 g (V 2 cawan) keju, diparut 

30 g (1/2 cawan) bayam, dicincang 

15 g (1 sudu makan) mentega 

10 g (1 sudu makan) bawang besar, dicincang 

10 g (1 sudu makan) tepung naik sendiri 

2 batang daun ketumbar, dicincang halus 

Garam dan lada sulah secukup rasa 


Oo^tcl \wJ£AfvuxsyoM^ 

1 Buang bahagian kerak roti. Sapukan roti dengan 
sedikit mentega. 

2, Susunkan roti dalam mangkuk sederhana besar 
dengan bahagian mentega menghadap ke atas. 

3 Masukkan ham dalam mangkuk yang 
berasingan. Campurkan bayam, bawang, telur, 
daun ketumbar, keju dan tepung ke dalam 
mangkuk tersebut. 

4 Kacau dengan sekata menggunakan garpu. 
Masukkan garam dan lada sulah secukup rasa. 
Tuangkan campuran telur ke atas susunan roti. 
Masukkan dalam ketuhar gelombang mikro dan 
masak selama 8 minit atau bakar dalam ketuhar 
selama 15 minit pada 190-200°C. Cucuk quiche 
dengan pisau untuk memastikan ia cukup 
masak. Jika telah cukup masak, pisau dapat 
dikeluarkan dengan bersih. 

7. Hidangkan panas atau sejuk. 


T$ CWsf Oiiil c 

Membuang bahagian kerak 
roti, menyusun dalam 
mangkuk dan mencarik 
bayam dengan tangan. 

Tip T 

Roti gandum penuh mengandungi jumlah kumpulan 
vitamin B-kompleks penting seperti asid pantothenic 
(vitamin B5), pyridoxine (vitamin B6), tiamin (vitamin 
B1) dan niasin (B3). Vitamin ini penting untuk 
metabolisme lemak, protein dan karbohidarat dalam 
badan. Badan tidak dapat menghasilkannya sendiri, 
maka perlu mendapatkannya daripada sumber lain 
iaitu makanan. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 128kcal 

Karbohidrat 10.5 g 

Protein 6.2 g 

Lemak 6.8 g 


T 






Rc^ipi Unsfadc KflwJc-laxwUc 


\CeJwxb R.O+L Plfa 

(6 keping) 

3 keping roti pita mil penuh 
200 g (1 cawan) daging dibuang lemak, dicincang 
40 g (14 biji) timun, dihiris nipis 
25 g (1 biji) bawang besar, dicincang 
25 g (1 biji) tomato, dihiris nipis 

10 g (5 biji) cendawan cina hitam, direndam dan dihiris nipis 
Beberapa helai daun salad 

2 g (14 sudu teh) serbuk lada hitam 

3 g (1 sudu teh) serbuk kari 

5 g (1 sudu teh) campuran rempah (kulit kayu manis, jintan, dll) 

Garam secukup rasa 
Sedikit minyak untuk menggoreng 
Mayonis rendah lemak dan sos cili (pilihan) 


1 Panaskan minyak dalam kuali dan tumis bawang sehingga wangi. 

2 Masukkan rempah, serbuk kari dan lada hitam sehingga wangi. 

Masukkan daging dan tumis sehingga kering sedikit. Masukkan garam dan lada sulah 
secukup rasa sehingga daging masak. Masukkan sedikit air jika terlalu kering. 

4 Masukkan cendawan cina dan sambung memasak sehingga cendawan menjadi lembut. 

S. Panaskan roti pita di atas kuali leper dengan api perlahan. Potong roti pita kepada dua dan 
belah bahagian dalam roti tersebut bagi membuat poket untuk memasukkan inti daging. 

6 Masukkan salad bersih dan susunkan potongan timun dan tomato ke dalam poket roti pita. 
Masukkan sesudu penuh inti daging ke dalam poket roti pita dan ratakannya di antara 
sayur-sayuran. 

5 Letakkan sos cili dan mayonis di atas inti daging dan hidangkan. 


T CWtf Oiiil c 

Menyusun dan memasukkan 
bahan ke dalam roti pita. 

T ip P 

Pilih roti pita yang diperbuat daripada tepung 
gandum penuh yang kaya dengan serat. 

Yogurt boleh digunakan bagi menggantikan 
mayonis kerana mengandungi lemak yang 
rendah dan tinggi dalam kalsium. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 136 kcal 

Karbohidrat 19.5 g 

Protein 11.2 g 

Lemak 1.5 g 








Rc^ipi Unsfadc 


Burger Oat Paging 

(Hidangan untuk4-5 orang) 


400 g (1 paket) daging cincang tanpa lemak 

86 g (1 cawan) oat 

20 g (4 ulas) bawang putih 

26 g (1 biji) bawang besar 

10 g O /2 inci) halia 

1 biji telur 

5 ml (1 sudu teh) kicap cair 

Sedikit campuran herba kering (selasih, oregano, 
rosemary, thyme, dll) (ikut pilihan) 

1 tangkai daun ketumbar, dicincang 
Garam dan lada sulah secukup rasa 
Pembalut aluminum 

% Campurkan kesemua bahan bersama 
dalam mangkuk sehingga sebati. 

2. Tambahkan garam dan lada sulah 
secukup rasa. 

Bentukkan sebatian menjadi bentuk 
burger nipis dan letakkan di atas 
pembalut aluminum. Seterusnya, 
letakkan ke dalam bekas. 

Ulang langkah-langkah di atas 
sehingga adunan habis digunakan. 

Simpan di dalam peti sejuk untuk 
semalaman. 

6 Goreng dengan sedikit minyak 
sehingga bahagian luar daging 
tersebut menjadi perang. Kemudian 
bakar ia dalam ketuhar selama 
10-15 minit sehingga masak. 



Tutja6 OUMc 

Campurkan bahan-bahan 
bersama, membentuk burger, 
menghias dan menghidang. 


Tip 

Hidangkan bersama roti 
gandum penuh, salad, hirisan 
timun dan tomato, sos tomato 
dan keju. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 179 kcal 

Karbohidrat 15.2 g 

Protein 21.6 g 

Lemak 3.5 g 







’Fatfa 6 trkzju, 

(Hidangan untuk4-5 orang) 



130 g ( 11/2 cawan) makaroni 

120 g (I /2 cawan) dada ayam tanpa kulit, dihiris 

70 g ( 3 A cawan) brokoli, dicincang halus 

250 ml (1 cawan) susu rendah lemak 

60 g (V 2 cawan) parutan keju Cheddar/Mozzarella 

15 g (1 sudu makan) mentega 

10 g (1 sudu makan) tepung 

15 ml (1 sudu makan) minyak 

Garam dan lada sulah secukup rasa 

Secubit serbuk basil kering (pilihan) 


3- Masak makaroni dalam air mendidih sehingga 
lembut dan toskan. 

2. Panaskan minyak dalam kuali dan tumis ayam 
sehingga separuh masak. Tambahkan brokoli 
and teruskan memasak sehingga lembut. Tutup 
api dan asingkan. 

3 Untuk sos putih, cairkan mentega dalam 
kuali di bawah api sederhana dan campurkan 
susu bersama tepung. Tunggu sehingga mula 
mendidih dan campurkan keju. Kemudian, 
kacau sehingga cair dan sebati. 

4 Masukkan ayam bersama brokoli dan makaroni, 
teruskan mengacau. Masukkan garam, lada 
sulah dan serbuk basil kering secukup rasa. 
Kacau selama 2 minit sehingga cukup masak. 

5, Biarkan sejuk sebentar dan hidangkan. 


T u$as> CWttf &LLLk~ 


Mencampurkan makaroni 
dengan sos putih/sos keju. 


Tip 


Menambah sayur-sayuran ke dalam pasta 
dapat menggalakkan anak yang cerewet 
menikmati citarasa baru. Cuba pelbagaikan 
kombinasi perisa dan warna! 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 236 kcal 

Karbohidrat 22.7 g 

Protein 12.4 g 

Lemak 10.6 g 







Rc^ipi Unsfadc KflwUc-laiwilc 



Ubi BaJcw 


(Hidangan untuk 3 orang) 


270 g (3 biji sederhana) ubi kentang (sebaiknya jenis Russet) 

120 g O /2 cawan) dada ayam dibuang lemak dan kulit, dibakar dan dicincang 

25 g (1 biji) tomato, dicincang 

2 sudu makan keju, diparut 

2 batang daun bawang, dicincang 

Sedikit serbuk daun basil kering 

Garam dan lada sulah secukup rasa 


Oo'irct 

rf- Basuh dan gosok ubi kentang sehingga 
bersih. Keringkan dan cucuk seluruh kulit ubi 
kentang dengan garpu. Balut dengan longgar 
menggunakan kain lembap. Masukkan ke 
dalam ketuhar gelombang mikro dan masak 
selama 10 minit. Boleh juga membakar ubi 
kentang tersebut dalam ketuhar pada 180°C 
selama 1 jam. 

Z Sementara itu, campurkan tomato, ayam 
cincang dan daun bawang yang dicincang 
dalam mangkuk kecil bersama parutan keju 
dan taburkan sedikit daun basil. Taburkan 
sedikit garam dan lada sulah secukup rasa. 

3 Keluarkan ubi kentang dari ketuhar gelombang 
mikro. Apabila ubi kentang telah sejuk, potong 
bahagian atasnya untuk menjadi penutup. 
Korek isi ubi kentang dan tinggalkan lebihan isi 
setebal 1 cm berbentuk perahu. 


4 Campurkan isi ubi kentang yang telah dikorek 
bersama campuran tomato, dan masukkan 
sedikit inti ke dalam perahu ubi kentang. 
Masukkan ke dalam ketuhar gelombang 
mikro dan masak selama 1 minit atau dalam 
ketuhar selama 2 minit pada suhu 200°C, atau 
sehingga atasnya menjadi perang keemasan. 

5 Keluarkan daripada ketuhar dan hidangkan 
bersama salad. 


T \m%oa CWtf OUaJc 

Mengorek isi ubi kentang 
dengan sudu dan mengisi ubi 
kentang dengan inti. 

Tif? R 

Makan ubi kentang bersama kulitnya, 
kerana ia mempunyai kandungan serat 
yang tinggi dan baik untuk sistem 
penghadaman. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 192 kcal 

Karbohidrat 28.5 g 

Protein 12.4 g 

Lemak 3.2 g 







Rc^ipi Unsfadc K^u^-la^uik. 


Po-pux Kijuuuo^ 

(Hidangan untuk 4 orang) 


4 keping pembalut popia, dikukus (lebih baik gunakan 
yang basah) 

200 g (2 biji) pisang, dibelah dua 

50 g (2 sudu makan) mentega kacang 

30 ml (2 sudu makan) madu 

30 g (1 sudu makan) kacang tanah, ditumbuk 

2.5 g (1 sudu teh) tepung jagung, dicampur Vfc cawan air 


G04T& 

3 - Letakkan pisang di tengah-tengah pembalut. 

2 Sapukan mentega kacang di atas pisang. 

Tambahkan sedikit madu di atas mentega kacang, 
diikuti dengan kacang tanah yang ditumbuk. 

4 Gulung pembalut tersebut. 

Seterusnya sapukan tepung jagung pada penutup 
lipatan untuk menguatkan balutan. Simpan 
di dalam beg plastik dan sejuk bekukan untuk 
semalaman (sekurang-kurangnya 4 jam untuk 
memastikan pisang benar-benar beku). 

Potong mengikut saiz disukai dan hidangkan 
semasa sejuk. 



Timjos $ CWsf OLLLk~ 

Kupas kulit pisang dan 
potong pisang, menyalut 
pisang dengan mentega 
kacang dan menggulung 
kulit popia. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 261 kcal 

Karbohidrat 35.2 g 

Protein 8.8 g 

Lemak 9.4 g 







31/yk.iM; LA'pi/S SfrAjiAjrc^ 

(Hidangan untuk 4 orang) 


8 keping biskut, saiz kecil 
125 g ( 1/2 cawan) yogurt 
54 g (1 cawan) daun salad, dipotong mengikut 
saiz biskut 

30 g (1/4 cawan) lobak merah, diparut 

36 g (1 keping) keju, dibahagikan 8 bahagian 


% Campurkan yogurt dengan lobak 
merah yang diparut. 

2. Letakkan daun salad di atas biskut. 
Sapukan lapisan nipis yogurt dan 
lobak merah ke atas salad. Kemudian 
letakkan sekeping biskut lain di atas 
lapisan yogurt. Kemudian, letakkan 
pula sekeping keju di atas biskut 
diikuti salad dan akhir sekali lapisan 
nipis yogurt bersama lobak merah. 

4. Hidangkan. 



Ts CWtf &LLLk~ 

Menyusun bahan di atas 
biskut dan memotong 
daun salad. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 135 kcal 

Karbohidrat 17.3g 

Protein 5.4 g 

Lemak 4.9 g 


Tip 

Terdapat banyak jenis biskut di pasaran. Buat 
pilihan yang bijak dengan memilih biskut yang 
dibuat daripada tepung gandum penuh, serta 
yang rendah garam, gula dan lemak. 


T 






Rc^ipi Unsfadc 


Jtj/M'i Ay^m, 


(Hidangan untuk 5-6 orang) 


360 g (iy 2 cawan) daging ayam, dibuang kulit dan tulang 
200 g (2 cawan) emping jagung, dihancurkan 
1 biji telur 

8 g O /2 sudu besar) mustard 
1 sudu teh madu 
Sedikit tepung gandum 
Garam dan lada sulah secukup rasa 
Sos cili atau tomato (ikut pilihan) 


i Panaskan ketuhar pada suhu 230°C. Potong ayam 
menjadi jejari sepanjang 4 inci. Saluti jejari ayam 
tersebut dengan tepung. 

2. Di dalam mangkuk, campurkan telur, madu, garam 
dan mustard. Di dalam mangkuk yang lain, gaulkan 
emping jagung bersama lada sulah. 

Celupkan jejari ayam ke dalam campuran telur. 
Kemudian, masukkan jejari ayam tadi ke dalam 
campuran emping jagung dan sadurkan dengan rata. 
Susun jejari ayam di atas dulang pembakar yang 
diletakkan pelapik kertas. 

4 Bakar dalam ketuhar selama 12 minit, atau sehingga 
jejari ayam menjadi kuning keemasan. 

5 Hidangkan bersama sos cili atau tomato. 


T \m$oa CWtf 

Menyusun jejari ayam di 
atas dulang pembakar dan 
menyalut ayam dengan 
serbuk emping jagung. 


Tip 

Gunakan pelapik kertas/ 
kertas minyak di atas dulang 
pembakar untuk mengelakkan 
jejari ayam daripada hangus di 
bahagian bawahnya. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 208 kcal 

Karbohidrat 29.7 g 

Protein 16.3 g 

Lemak 2.7 g 









Rc^ipi Unsfadc K^u^-la^uik. 


Tat TctwupTo Btrk&ju- 

(Hidangan untuk 4-6 orang) 



1 paket roti pita/tortilla 

120 g (1 cawan) parutan keju 

135 g O /2 biji) timun kecil, dihiris nipis 

25 g (1 biji) tomato, dihiris nipis 

25 g (1 biji) bawang merah, dicincang 

13 g (1 sudu makan) minyak zaitun 

15 g (1 sudu makan) mentega 

8 g (1 sudu teh) thyme kering (ikut pilihan) 

Garam dan lada sulah secukup rasa 


X Panaskan ketuhar pada 200°C. 

2 Panaskan minyak dan mentega dalam kuali 
di bawah api sederhana sehingga mentega 
cair. Masukkan bawang dan timun, teruskan 
memasak dan kacau sehingga sayur-sayuran 
masak. Tambahkan thyme, garam dan lada 
sulah secukup rasa. 

3 Letakkan roti pita/tortilla di atas dulang 
pembakar. Tuang campuran inti bawang dengan 
rata di atas roti pita/tortilla, dan biarkan 1-2 inci 
bahagian hujungnya. 

4 Taburkan tomato dan keju dengan rata di atas 
campuran inti. Bakar selama 15 minit atau 
sehingga roti pita/tortilla keperangan dan keju 
mencair. 

S. Keluarkan daripada ketuhar dan hidangkan. 


T lA^as, CWtf &LLLk~ 

Menabur campuran bawang 
ke atas roti pita / tortilla dan 
menghias dengan tomato dan 
keju. 

Tip 

Keju kaya dengan kalsium dan diperlukan untuk 
kesihatan tulang anak-anak bagi menyokong 
pertumbuhan fizikal mereka. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 203 kcal 

Karbohidrat 17.7 g 

Protein 7.9 g 

Lemak 11.2 g 






AprLkiot (3ijLrLn~ Pe^vuiv 

60 biji biskut (Hidangan untuk 12 orang) 


175 g (IV 2 cawan) tepung gandum 
60 g (I /2 cawan) tepung jagung 

60 g (2 cawan) bijirin emping jagung penuh, dikisar halus 
60 g (2 cawan) bijirin gandum penuh, dikisar halus 
150 g (1 cawan) aprikot kering, dicincang 
150 g ( 3 A cawan) mentega atau marjerin 
100 g (I /2 cawan) gula kastor 
5 g (1 sudu teh) serbuk penaik 
5 ml (1 sudu teh) esen vanilla 
1 biji telur 

Untuk kepelbagaian: hias dengan kekacang (cth: kacang 
gajus, badam) atau ceri 

H Ayak bersama tepung gandum, tepung jagung dan 
serbuk penaik. Masukkan bijirin emping jagung 
penuh, bijirin gandum penuh dan aprikot cincang. 
Gaul sebati dan letakkan di tepi. 

2- Gaul mentega, gula dan esen vanilla sehingga 
menjadi krim lembut. Masukkan telur dan pukul 
sehingga sebati. 

Masukkan tepung ke dalam sebatian mentega dan 
gaulkan rata sehingga membentuk doh. 

4 Leperkan doh setebal 1 cm dan potong 
menggunakan pemotong kuih dengan bentuk 
yang disukai. Susun doh di atas dulang pembakar 
yang telah digris dengan sedikit mentega. Hiaskan 
dengan ceri. 

5 Bakar dalam ketuhar yang telah dipanaskan pada 
180°C selama 18-20 minit atau sehingga perang 
keemasan. Keluarkan daripada ketuhar dan biarkan 
sejuk selama 20 minit. 



Menggaul bahan, menyusun 
adunan tepung ke atas dulang 
pembakar, menghias dengan 
buah ceri. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 202 kcal 

Karbohidrat 23.6 g 

Protein 3.3 g 

Lemak 10.7 g 







Rc^ipi (JyvM c 



Motfu*- VJoJjajM: Lob&k. M^rab 


12 biji mufin (Hidangan untuk 6 orang) 




240 g (1 % cawan) tepung naik sendiri 
1/2 cawan kacang walnut, dikisar 
120 g (1 cawan) lobak merah, diparut 
125 ml ( 1/2 cawan) susu segar atau yogurt 

2 biji telur, dipukul perlahan 
120 g O /2 cawan) mentega 

3 g (1 sudu teh) serbuk penaik 

3 g (1 sudu teh) serbuk kulit kayu manis 
100 g (V 2 cawan) gula perang 
2 ml (V 2 sudu the) esen vanilla atau vanilla asli 


Oqjt(L 

3- Panaskan ketuhar pada suhu 190°C. Sapukan dulang 

pembakar dengan sedikit mentega atau minyak dan lapiskan 
dengan bekas mufin. 

2. Ayak tepung, serbuk penaik dan serbuk kulit kayu manis ke 
dalam mangkuk. Masukkan telur, mentega dan susu dan 
pukul sebentar sehingga sebati dan lembut. 

3 Di dalam mangkuk yang lain, campurkan gula perang, 
lobak merah parut, kacang walnut dan esen vanilla. Kacau 
sehingga sebati. 

4. Tuangkan campuran telur ke dalam campuran lobak merah. 
Gaulkan sebati menggunakan sudu kayu sehingga sebatian 
menjadi sedikit berketul dan tidak terlalu cair. 

Tuangkan adunan ke dalam dulang mufin dan bakar selama 
20 minit atau sehingga penguji kayu dikeluarkan bersih. 
Sejukkan dulang mufin selama 5 minit sebelum dipindahkan 
ke rak kek. 


Tip 

Taburkan kacang walnut dan 
lobak merah parut sebagai 
hiasan dan krim keju rendah 
lemak sebagai aising. 


Tip 

Lobak merah kaya dengan 
Vitamin A yang penting untuk 
kesihatan mata. Kacang walnut 
kaya dengan omega-3. 


Tia$ 04 OWtyf &LlLk~ 

Menggaul bahan adunan, 
menuang adunan ke dalam 
dulang mufin dan menghias 
mufin mengikut kreativiti. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 220 kcal 

Karbohidrat 24.5 g 

Protein 4.5 g 

Lemak 11.5 g 


13-6 







Rc^ipi Unsfadc K^u^-la^uik. 


St/^yU Kcrcak. PU^g <( O 3 

(Hidangan untuk 3 orang) 


) 


250 g (1 cawan) susu rendah lemak 
200 g (2 saiz sederhana) pisang masak, dipotong 
kepada 14 inci tebal 

125 ml (14 cawan) jus oren, diperah segar 
150 g (1 cawan) yogurt 
Gula perang secukup rasa 


C^irci c 

3- Masukkan semua bahan ke dalam pengisar. 

2.. Tutup dan kisar selama 45 hingga 60 saat 
sehingga rata. 

3 Tuangkan ke dalam gelas dan hidangkan sejuk. 


Tia^o -6 CsWtf GLILk- 

Mengupas pisang, memotong 
pisang dengan pisau plastik. 


Tip P 

Sesuai untuk kanak-kanak yang 
tidak berapa suka dengan rasa 
susu biasa! 




Pengambilan susu 
dan produk tenusu 


A^cUi? 


digalakkan kerana ia 


merupakan sumber yang 


kaya dengan nutrien 
penting, termasuk 
protein, retinol, riboflavin 
vitamin D, vitamin B12, 
zink, magnesium dan 
kalsium. 




Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 164 kcal 

Karbohidrat 28.7 g 

Protein 7.0 g 

Lemak 2.4 g 









Jim TroynJor H<Ma/^Lc 

(Hidangan untuk6-8 orang) 


230 g (1 biji sederhana) mangga masak 

135 g (1 biji) oren 

130 g (1 potong) nanas 

600 g (1 biji sederhana) betik 

325 g (1 biji sederhana) jambu batu 

250 ml (1 cawan) air 

8 ml (I /2 sudu makan) madu (ikut pilihan) 

Beberapa kiub ais 


CXMr(L 

i Kupas buah-buahan dan buang 
semua biji. Kisarkan buah-buahan 
dengan air. 

2. Tambahkan madu secukup rasa. 
Masukkan kiub ais dan hidangkan 
segera. 



Mengupas kulit buah-buahan, 
dan mengeluarkan biji. 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 93 kcal 

Karbohidrat 19.3g 

Protein 2.7 g 

Lemak 0.5 g 


Tip 

Resipi ini baik untuk anak-anak anda agar 
mereka dapat mengambil lebih banyak 
buah-buahan yang kaya dengan vitamin dan 
mineral yang diperlukan bagi pertumbuhan dan 
perkembangan mereka. Anda boleh mencipta 
perisa baru dengan memasukkan buah-buahan 
kegemaran anak-anak anda bersama-sama. 






Rc^ipi Unsfadc KflwJc-laxwUc 


250 ml (1 cawan) susu kacang soya 

100 g (1 biji) pisang, dibuang kulit dan dipotong 

100 g (1 biji) epal, dibuang biji 

179 g (1 biji) kiwi, dikupas kulit 


Oc^tcl 

3- Kisar kesemua bahan bersama dan 
hidangkan sejuk. 



Tip 


Boleh digantikan dengan buah- 
buahan tempatan yang lain 
seperti tembikai susu, tembikai 
dan sebagainya. 


Tip Te^vuxi 

Kacang soya tinggi kandungan 
protein, serat dan lemak tak tepu, 
serta kaya dengan vitamin dan 
mineral. 

T\m$os> CWtf CLLLk- 

Membuang kulit pisang, 
menuangkan susu soya. 



Swwo-thsie, \C<xca*u) Scnja 

(Hidangan untuk 3 orang) 


Kandungan Nutrien Setiap Satu Hidangan 

Kalori 128 kcal 

Karbohidrat 25.0 g 

Protein 3.9 g 

Lemak 1.4 g 








tHl* fc#nP^-M**P» 5T»ig kir*>g k 


Meadjotmson 




Nu frit ton 




Anda boleh 


Hot dog! Hot dog! Hot dog 
Bolehkan ia memberi 
khasiat kepadanya? 


*& 
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NESTLE® MULTI GRAIN CHEERIOS® dengan 
kebaikan bijian penuh. Diperbuat daripada 
jagung, beras, gandum, oat dan barli, ia 
membekalkan vitamin, mineral, serat dan 
protein. . 




Nestle MULTIGRAIN CHEERIOS 






Lampiran 1 


A\xl tAak/yiML Safa Huia^ga^.? 

Berikut adalah beberapa contoh 1 sajian untuk bijirin dan produk bijirin, buah-buahan, sayuran, daging dan alternatif serta susu dan 
produk tenusu: 



Satu sajian bijirin, produk 
bijirin dan ubi-ubian 

(30 g karbohidrat setiap sajian) 


Bihun, direndam 

116 cawan 

Biskut krim kraker 

6 keping 

Roti, putih / mil penuh 

2 keping 

Laksa, direndam 

IV 2 cawan 

Mi / kuey teow, basah 

1 cawan 

Ubi kentang 

2 biji 

Putu mayam 

2 keping 

Nasi putih, dimasak 

2 senduk/ 

1 cawan 

Bubur, kosong 

2 cawan 

Ubi keledek/ ubi keladi / 
ubi kayu 

1 cawan 


Satu sajian buah-buahan 

(15 g karbohidrat setiap sajian) 


Epal / buah lai / mangga 
/ ciku 

1 biji 

Pisang berangan (saiz 
sederhana) 

1 biji 

Pisang emas 

2 biji 

Durian 

3 ulas 

Buah anggur 

8 biji kecil 

Jambu batu / buah pir 

t§ biji 

Oren (saiz kecil hingga 
sederhana) 

1 biji 

Betik / nenas/tembikai 

1 potong 

Prun 

4 biji kecil 

Kismis 

1 sudu 
makan 




Sayur-sayuran berdaun 
hijau dengan batang yang 
boleh dimakan, dimasak 

¥2 cawan 

Sayur berbuah, dimasak 

V 2 cawan 

Ulam, mentah 

1 cawan 



Satu sajian legum 

(7 g protein setiap sajian) 


Kacang kuda / kacang dal 
(rebus) 

1 cawan 

Kacang hijau / kacang 
panggang dalam tin 

1 V 2 cawan 

Tempeh / taukua / tauhu 

2 keping 

Susu kacang soya, tanpa 
gula 

IV 2 gelas 


Satu sajian ikan, ayam 
daging dan telur 

(14 g protein setiap sajian) 



Ikan bilis (tanpa kepala) 

2 h cawan 

Daging lembu tanpa lemak 
(7.5 cm x 9 cm x 0.5 cm) 

2 keping 

Daging ayam, bahagian 
paha 

1 ketul 

Isi kerang 

% 

Telur ayam 

1 cawan 

2 biji 

Ikan kembung/selar 

1 ekor 
(sederhana) 

Ikan tenggiri (14 cm x 8 
cm x 1 cm) 

1 keping 

Hati ayam 

2 keping 

Telur puyuh 

12 biji 

Sotong 

2 ekor 
(sederhana) 


Satu sajian susu dan produk tenusu 

(7 g protein setiap sajian) 


Keju 

1 keping 

Susu, rendah lemak 

1 gelas 

Susu sejat 

2 h cawan 

Susu tepung 

4 sudu 
makan 

Yogurt / 

1 cawan 

pub 






















































Nutrition Society of Malaysia 


IMPROVING LIVES 

through nutrition 


As a professional organisation, we are guided by a simple belief - the more people understand food and nutrition, the 
better they can care for their health and well-being. 

For that reason, we support the advancement of research, sharing practical insights and important discoveries for the 
benefits for all. 


We also support the Government's efforts in promoting healthy nutrition in the society to combat nutrient deficiencies as 
well as diet-related chronic diseases in the country (e.g. obesity, diabetes, hypertension and coronary heart disease). 



• Annual scientific conferences 

• Scientific update sessions 

• Malaysian Journal of Nutrition 

• Berita NSM 

• Consultation with health, 
regulatory 8c scientific bodies 

• Roadshows 8c exhibitions with 


• Malaysian Journal of Nutrition 

• Nutritionists' Choice Cookbook (Vol 1: 

Healthy Recipes for Your Little Ones) 

• Resipi Sihat, Pilihan Bijak (Vol 1 8c 2) 

• Women@Heart Wonito 8c Pemokanon 
manual for professionals and leaflets for public 

• Malaysian Dietary Guidelines leaflets 


Nutritionists' Choice Cookbook, 


In caring for the community, we continuously disseminate practical nutrition information to the young and old alike, 
guiding them to discover the benefits of good nutrition and a healthy lifestyle. 

We are committed to improve lives through 

nutrition. It's our way of serving Malaysians. For more information, visit our website: 


nutrition screening 8c dietary • NMM booklets on healthy eating and active living Resipi Sihat, Pilihan Bijak (Vol 1 & 2) 


advice for the public 

• Public talks 8c workshops 

• A comprehensive and 
authoritative website on 
nutrition for Malaysians 

- http://www.nutriweb.org.my 

• Nutrition promotion 
programmes in collaboration 
with other professional bodies 
and private sector (eg Nutrition 
Month Malaysia, Healthy Kids 
Programme, Positive Parenting) 

• Conduct research on specific 
community groups 



While a** 


Healthy 
Eating During 
Pregnancy & 
Lactation 


Wonders of 
Whole Grains 


Women@Heart 
Wanita 8c Pemakanan 
manual for 
professionals and 
leaflets for public 


Breastfeed 

With 

Confidence 


Malaysian Dietary Guidelines leaflets 







